اريد ان انام 


ربما يكون النوم الوظيفة الأكثر غموضاً من بين كل وظائف الجسم. نحن 
نجهل معظم ما يحدث W‏ خلال النوم ولا نفكر فيه بالعموم, لكن بسبب 
أهميته للصحة الجيدة هو إحدى أهم الهدايا التي يمكن أن نقدمها إلى 
أنفسناء والهدية التي ترغب أي alge‏ لطيفة في منحها لطفل. 

لكن غتدما Y‏ تسير 19011 علق ما يرام ولا Las‏ على كفايتنا من poll’‏ 
ماذا يمكننا أن نفعل؟ في ظل الحياة الكثيرة التعقيد والانشغال التي نحياها 
وقى ls ye cs‏ اعلافنا الذين لم ستفيدوا مره tallar‏ 
فكاتوا تعملون اساسا فى سناعات التهار gls‏ عنذما بيعل الظلام من 
غير المفاجئ أن نجد أن النوم قد يكون أحياناً صعب المنال أو حتى مستحيلاً. 


فنحن نستجيب لكل أنواع المؤثرات الخارجية والمحفزات النفسية التي 
dls‏ تبقينا متوترين ويقظين cia‏ التوم Lc ha‏ 


bled bl]‏ يكون: cag‏ مهما tia lo‏ :وما yl asa sl‏ تقعلة 
لاستعادة النوم الهانوع؟ 


يعاني 6 من كل 10 أشخاص بالغين في بريطانيا - وهم أكثر 
من 28 مليون شخص - حرماناً من النوم وينامون 7 ساعات أو 
أقل كل ليلة. وفي هذا زيادة مهمة على النسبة المسجلة في 
3 وقد كانت %39. 


ريتشارد وايزمان, أستاذ علم النفس من جامعة هيرتفوردشاير 


ولكن هل يهم إذا كانت عيناك متعبتين خلال النهار؟ إن كان هذا لأنك تحصل 
Jade pls‏ من مت سا عات من النوم فى abla‏ يهم هذا 
يزيد خطر الوفاة: يسبب oe‏ القلب: us :9650 ¿pa‏ السكتة 
الدماغية بنسبة 0015 وفقاً لبحث أجري عام 2011 في جامعة وارويك في 
المملكة المتحذة: als. als vall els‏ 
القلبي الوعائي. 


أي شيء تفعله للعمل ضد ساعتك البيولوجية سيكون له نتائج 
على وظائف أعضائك. 
¿dejala‏ 


ilusa rs sole خضل‎ lie 
أن تعرف كيف تصلح الأمور. الأخبار الجيدة أنه حتى التغييرات الصغيرة‎ 
SEL ,الخطوات المتوحودة :فى هذا‎ lotes bs eee Gl تكن‎ 
ستكون قادراً على الحصول على ساعات نوم أكثرء وتشعر بالتحسن نتيجة‎ 

ذلك. 


الملجأ الأخير للمصاب بالأرق هو إحساسه بالتفوق على العالم 
النائم. 
ليونارد كوهين 


سوف تشرح الفصول اللاحقة كيف يحدث النوم, فيمكنك أن تبدأ اكتشاف 
أين ومتى تقع الأشياء الخطأ في دورة. النوم-الاستيقاظ اليومية, وماذا 


ay” See ل‎ AA ETF A ee A اكد > جتن‎ 
AA > Dez Sale er) Pair do جزمي يس‎ De 
1 


النوم هو التأمل «dias VI‏ 


الدالاي لاما 


TG Ne 


و3 


FEN IE ZEITEN IR i مك‎ In 
E, CAT لاله‎ A A AO A AA O A 


s Jl‏ الاول 


القليل من العلم 


لماذا ننام 


حتى لو كان معظم ما يحدث لنا أثناء النوم غامضاً بالنسبة إليناء فهو ينشطنا 
ونحن نقضي ثلث Lilo‏ في النوم, ما يفترض أنه مهم للعقل والجسم. لكن 
التفكير فيه كنشاط سلبي أمر خطأ. فخلال تلك الغفلة الظاهرية الآمنة هناك 
الكثير من الاشهاء التي تستمر في «all‏ 


ula النوم:‎ ple الكثير من الوقت في دراسية‎ ua Gul Los 
أفهم أن هذه الساعات الغريبة من الليل تدعم كل لحظة في‎ 
حياتنا.‎ 

Dreamland: Adventures in the Strange ك. راندال. مؤلف‎ sl» 


Science of Sleep 


فتظم فا lo o‏ حضصل على 
اكد عد O a‏ 
وإلطء في ر الل حجن هاما لا شعر انا خرن A‏ 
لن تؤثر al)‏ سيئة طارئة is‏ لكن حرمان النوم خطير إذا كنا نحاول 
real SEA ino Le‏ اقل 
قيادة السيارة. فالإغفاء خلف عجلة القيادة سبب معروف لحوادث 
الشبارات. الى کون عد مها دا شاب كارن وقائلة. 


تقدر تقارير الولايات المتحدة الأميركية والمملكة المتحدة 
وأستراليا أن نحو %30-5 من حوادث الاصطدامء المتعلقة 
بالسائقين من مختلف الأعمارء تعود إلى التعب. لا يتعلق 
الأمر نكون السائقين أكثر عرضة للحوادت المرتبطة ala,‏ 
النوم فقطء وإنما بكون هذه الحوادث قاتلة أكثر على الأرجح 
من أسباب الحوادث الأخرى. 

عه جورج alla‏ فى دت اسالا 2013 


النوم ضروري كي ترتاح قشرة الدماغ لبعض الوقت, فهي المسؤولة عن 
التخطيط. واتخاد القرارات Jg‏ المشكلات. القشرة Y‏ تكون Lolo; älol>‏ 
عندما ننام لكن عملها يتباطأ ليفسح المجال لمعالجة الذاكرة وتقويتها. 
عندما يكون لدينا مشكلة لحلها - Lins‏ أو عاطفياً أو حتى جسدياً - فإن 
الوم علاك ان عل ااا عيدة. 


هي تجربة معروفة: المشكلة الصعبة في الليل Ju‏ في 
الصباح بعد أن تكون لجنة النوم عملت عليها. 
جون ستاينبيك 


فى ات اراق الاطباء. فشر وديمفت فى الولانات المسحدة ف 
خمسينيات القرن الماضى: o‏ مجموعة من المتطوعين من النوم 


خلال مرحلة ell‏ (نوم a>‏ العين السريعة (REM‏ لخمس JW‏ 
متعاقبة. وقد أظهروا علامات من vigil‏ والقلق. وصعوبة التركيز, 
والعصبية والميل إلى الهلوسة. وعندما سمح لهم بالنوم بصورة طبيعية 
عد هذا الوفت. طهرت ريادة في مقدار نوم رك الغ السريعة. ولم 
يكن هناك مؤشر على أي أذى طويل الأمد بعد التجربة. 

يمه الوم Gola A‏ اس رغم أن ذلك لا يعدي ان الطاقة الا 
تُحرق. فالنوم يحرق نحو 80 سعرة حرارية في الساعة. وهي ليست أقل 
بكثير من 95 سعرة حرارية نحرقها عند مشاهدة التلفاز. 

ليس مفاجتاً أن يتناقص إفراز الهرمونات المسؤولة عن اليقظة - 
الكورتيكوستيروئيدات والأدرينالين - خلال النوم. تثبيط هرمونات اليقظة 
يسمح بتحرير هرمون النمو من الغدة النخامية. المسؤول ليس عن نمو 
الخلايا فقط, Lily‏ عن تجديدها Lad‏ الأمر الذي يحدث WE‏ خلال مراحل 
الوم ال واله لبا كور للم ع الاطظفال ف رل ال اف 
خاضة. وف فا الى الال فعد الارن الشافة أو خلال 
الحمل,. على سبيل المثال, يمكن أن تزيد الحاجة إلى النوم. 


فوائد مثبتة للنوم 

> يزيد القدرة على التركيز وتذكر معلومات جديدة. 
> يساعد في الحفاظ على وزن صحي. 

> يقلل التوتر ويحشن المزاج. 

u >‏ الاداء الرياضي والتناسق. 


وظائف النوم 


النوم» الذي Jou‏ فوقنا نسيجاً من العناية» هو عمق حياة كل 
يوم» elds,‏ الجهد المحزن» وبلسم الذكريات المؤلمة» والمسار 
الثاني للطبيعة العظيمة» والطعام الرئيسي في as)‏ الحياة. 


ماكبث (الفصل 2, المشهد 11) 


الهدف الأساسي من النوم هو منح الراحة للجسم والعقل رغم أن العقل هو 
الذي يتأثر أكثر ala,‏ النوم. لكن هذا يزداد مع الوقت, فآثار الحرمان المزمن 
البسيط من النوم تتراكم لديناء إذ يمكننا أن نتعافى بسرعة من أثر ليلتين 
فقيرتين بالنوم. ولكن مع مرور الوقت يمكن لذلك أن يؤثر ليس في دماغنا 
فحسب وإنما في جهازنا المناعي والوعائي القلبي. قلة النوم تؤثر في 
المزاج والتركيز. وتسبب العدائية والنسيان والذعر والهلوسة والارتباك, إلى 
جانب تشوش الرؤية وتلعثم الخطاب. 


النوم ضروري كي يعمل الجهاز العصبي بطريقة صحيحة 
يعطي النوم خلايا الدماغ الفرصة كي تصلح نفسها. فهذه الخلايا يمكن أن 
aout ers DIV ola‏ التشاظ الفادى واذا rl‏ :ذلك دون 
استراحة, فإنها تبدأ بالتعطل. كما أن النوم يمكن أن يعطي خلايا الدماغ غير 
المستخدقة القرضة للاتضال: ها يضمن انها لق ibarra‏ دون Jere‏ 
EE ES‏ بتخفيضن التشباظ فى: اجزاء: الدقاع: البق 
تتحكم بالمشاعر وعمليات اتخاذ القرار والتفاعل الاجتماعي. gly‏ يمكن ol‏ 
يساعد الناس في المحافظة على علاقات عاطفية واجتماعية جيدة عندما 
يكونون مستيقظين. ولهذا السبب على Y‏ يمكن أن نصبح حادّي الطباع 
وعدائيين من دون نوم. 
الحلم 
تظهر الأحلام خلال مرحلة النوم REM‏ سواء تذكرتها عند الاستيقاظ أو Y‏ 
توجد نظريات حول أهمية الأحلام؛ من فرويد إلى جونغ. ويظن البعض أن 
قشرة الدماغ. وهي الجزء المسؤول عن تفسير وتنظيم المعلومات خلال 
استيقاظناء تحاول أن تترجم الإشارات العشوائية الناتجة من النشاط [troll‏ 
للدماغ خلال مرحلة النوم [REM‏ ما يؤدي إلى إنتاج قصص نختبرها كأحلام. 
جميعنا نحلم. نحن Y‏ نفهم أحلامناء حتى أننا 
في عقولناء. غريب على الأقل مقارنة 
بالأفعال المنطقية الهادفة التي تفعلها 
عقولنا خلال الاستيقاظ. 
إريك فروم 


رغم أن هذه العملية تفيد أيضاً بطريقة ما في تنظيم الدماغ أو إلغاء تجزئته, 
بخلق اتصالات جديدة قد نقاومها خلال الاستيقاظ, فإنها بطريقة ما يمكن أن 
re‏ افلا الفاظقي: :وهو :ها su‏ كانذة 'النوم sie. zas le‏ 
الاستيقاظ, يبدو Lol‏ نجد الحلول التي Mus ke cule‏ 

تجعل الأحلام مزاجنا مستقراً lo Lal‏ أن معالجة الذكريات العاطفية 
Lal war‏ خلال مرحلة النوم REM‏ ودون REM‏ كافية, نفقد مصدراً Lot‏ 
A a tell al‏ 
وهو شين laa JLo‏ 


نوم جميل 

يسمح النوم العميق بتحرير هرمون النمو في JULY!‏ والشباب, إذ تُظهر 
Lib‏ الجسم نشاطاً متزايداً. مع انخفاض هدم البروتينات خلال النوم. 
والبروتينات هي كتل البناء المطلوبة لنمو الخلايا ولإصلاح الضرر. بالإضافة 
إلى ذلك هرمونات dio ¿gal‏ الكورتيزول, التي aid‏ أثناء الاستيقاظ وفي 
استجابة ala)‏ النوم, تمنع إنتاج الكولاجين الذي نحتاجه gio)‏ ظهور التجاعيد. 
ولذلك الحصول على بضعة أوقات من النوم العميق الجيد كل ليلة (على 
الأقل juror‏ وتسعون دقيقة من دورة نوم عميق JS‏ ليلة) سيضمن الجمال 
الناتج عن النوم الذي نحتاجه. 


النوم هو السلسلة الذهبية التي تربط الصحة وأجسادنا معاً. 
توماس ديكر 


العلاقة بين النوم والجهاز المناعي 

ترتبط الخلايا العصبية التي تتحكم بالنوم مع الجهاز المناعي بقوة. عندما 
نكون مرضى, كأي شخص لديه الإنفلونزا المعروفة. نجد ol‏ الأمراض 
الكت e a a‏ تشعن dota‏ هذا بسنت السو كنات = 
المواد الكيميائية التي تنتج في جهازنا العصبي عندما يقاوم الجسم العدوى - 


التي تجعلنا نشعر بالنعاس. يمكن ule‏ أن يساعد الجسم Lal‏ في 
الحفاظ على الطاقة وعلى المصادر الأخرى التي يحتاجها الجهاز المناعي 
لمعالجة الإصابة. هذا يعني Lal‏ أن فقدان النوم يمكن أن يقودنا إلى أن 
نكون متوترين: وأن يسبب لنا المرض. 


دورات النوم 


رغم أننا قد نفكر في النوم كأنه وقت Y‏ نفعل فيه Lins‏ فإن هناك في 
العقيقة elpol‏ كثيرة تستمز قى الحدوث قى عقولا lol]‏ شاك سلسلة 
فن العراجل التق تحدت قى is‏ الوقت الذى تقضية ثياها. 

callo‏ دورة النوم الكاملة من el‏ مراحل مما يعرف بالنوم غير نوم حركة 
العين السريعة (REM)‏ ومرحلة واحدة من نوم REM‏ التي تحدث خلالها 
الاخلام. ls‏ تكون ذورة الثوة' لذى الأطفال تحرو 50 ذقيقة: هى Stes‏ قى 
البالغين لتصل إلى نحو تسعين دقيقة. 


النوم فن Y‏ يستهان ta,‏ من 
أجله يجب أن يبقى الفرد 
مستيقظاً طوال اليوم. 


مراحل دورة النوم 

> المرحلة 1 النوم :REM_u£‏ عندما ننتقل من مرحلة الاستيقاظ الكامل 
seele‏ الحتمي قرا lil‏ سوفن Saris‏ 
فيه, ولكن ليس تماماً. نكون قادرين خلال هذه المرحلة إما على النوم كلياً 
أو الاستيقاظ فوراً. 

> المرحلة 2 دورة نوم واضحة جداً, لكن خفيفة. وخلال هذه المرحلة قد 
leal alas al los gsi‏ تكون bs loe‏ 
بسبب اهتزاز عضلي قصير. رغم أن هذا قد يكون las jo‏ فهو Y‏ يفيد في 
شيء ولا يسبب أي ضرر. 

> المراحل 3 إلى 4 تنقلك إلى نوم أعمق, فيكون من الصعب إيقاظك 
A else ee‏ 
AAA AA PA eu‏ 
هذه المرحلة من النوم هي أكثر المراحل التي تريحنا جسدياً. 

EEG >‏ (تخطيط أمواج الدماغ) سيُظهر أثر موجات ¿lol‏ في هذه 
المراحل الأريع تغيرات واضحة تماماً. خلال المرحلة 1, تنتقل أمواج الدماغ 
من نشاط الأمواج ألفا (منتبه) إلى بيتا إلى dis‏ قبل الانتقال إلى نشاط 
الأفواج Lo‏ 'الواضحخ poill ais‏ العمفيق: cur‏ تظهن clool ai EEG „UT‏ 

> النوم REM‏ المرحلة التي تظهر عند نهاية المرحلة 4 من النوم غير 
[REM‏ قبل العودة إلى المرحلة 1. سيظهر تخطيط أمواج الدماغ تغييرات 
15100 بالانتقال من نشاط الأمواج ثيتا ling‏ وإليها خلال النشاط الزائد. وهي 
sal ess cla use‏ 
وتندو واضحة تحت الأجفان. في المقابل: das ye‏ الجسم خلال هذه 
المرحلة في استرخاء عميق يقترب من الشلل تقريباً. والدوافع العصبية 
تكون ممنوعة على نحو فعال للحد من أي حركة يمكن أن تنشاً من النشاط 


= 


الداخلي لأحلامنا. إذا استيقظنا خلال هذه المرحلة, يمكننا أن نختبر شعور 
مؤقتاً بالعجز عن الحركة. 


اها تعلق الامر تفراجل ودورات واتفاط الام تملك الجسم وشيلة 
تنظيم ذاتي تكون إلى حد بعيد لا إرادية. رغم أنها يمكن أن تتأثر وتستجيب 
لاا الا حه مكنا ان ف عدا ريد أن اة ا ل لكن کا 
O al‏ نام لكن عدما كور افاك 
نقص ملحوظ في ieoill‏ ونكون بحاجة إلى نوم عميق أكثر للتعويض, 
نطول مرل الوم العفيق خلال دورة الوم الإضافة إلى دللا كلها كان 
نومنا أطول وأفضلء, تميل المراحل المتعاقبة من النوم REM‏ إلى أن 
اال e‏ قليلة على ذلك Alea‏ 

ناف يور فى وال فوا اول ا اال 
boss calla‏ فضادات اليسنامين أو افراضص 
النوم الموصوفة, وإنما Lal‏ العقاقير الترفيهية io‏ الكحول والقنب. 
Ju ole poill Joe yá lo lo‏ الملل Jl yd ya‏ لك y olas‏ 
AA AA‏ الا وقدا.يمكن bias MA‏ على المدى 
القصير. لكنه سيؤثر Urs‏ في دورة مراحل النوم. ومع أنه ¿Sas‏ لكأس 
صغيرة من الخمر أن تكون مكافأة مريحة في نهاية يوم عمل مضغوط, 
فإن الوصول إلى النوم باستخدام الكحول أو أي أدوية له تأثير „Lo‏ فهو 
IS‏ لدوة er‏ استيفاظل بعد بصع اعات 

A ECE Ne real le ante 
مخلف عن الشخص المتقدم فى‎ AA على الالة.‎ be 
| 
كيف يخلد الناس إلى النوم؟ أخشى أنني 1489 هذه‎ 
الموهبة. قد أحاول ضبط نفسي بشدة أمام المعبد مع‎ 
ضوء خفيف. قد أكرر لنفسي ببطء وبهدوء قائمة مر‎ 
اقتباسات العقول العميقة... هذا إن استطعت تذكر أي‎ 
من هذه الأشياء اللعينة.‎ 


دوروثي باركر 


الساعات e Y)‏ والعشرون في اليوم 


نحن كائنات نهارية مُصمُّمون لنستيقظ في النهار وننام في الليل رغم Lil‏ 
نحارب ذلك بنمط حياتنا اللاهثة على مدار pol‏ والأسبوع. فعندما يصل الأمر 
إلى النوم, يستحق الأمر التفكير في كيفية عمل ”ساعة الجسم“ الداخلية. 

لوق كل acl ka‏ داغلية تقزر معن تشعر انك يقظ أو bs alas‏ او 
متعب, جائع أو Y‏ كما تحدد بطرائق أقل وضوحاً الهرمونات المفرزة, ودرجة 
حرارة الجسم. 

تتولد ساعات أجسادنا بواسطة النواة فوق التصالبية (SCN)‏ الموجودة 
في جزء .من الدماغ عرف rl‏ ستحيب: الخلايا ala‏ 
call‏ الموجودة :فى sell‏ انان الضوة SON ja‏ متسجمة مغ .وجود 
النهار. لتعمل على gio‏ إفراز هرمون النوم: الميلاتونين. الضوء أساسي: 
تبادل الضوء والظلام في الليل والنهار هو ما يضبط إيقاعنا مع ساعات اليوم 
الأربع والعشرين. 


dios‏ الولادات 
الطبيعية إلى الحدوث 


أكثر. 


نشاط زائد في 
المعدة, لأنك تناولت 
الطعام للتو أو لأن 
ساعتك البيولوجية 
تخبرك أنه الوقت 
لذلك. 
انخفاض في اليقظة 
بعد وقت الغداء. 
ذروة أوقات حوادث 
الطرق القاتلة هو 
14:00. 


: في [gig yd‏ 2 
الأمعاء تتوقف Lolo;‏ 
عن العمل. 
الانتباه في الحد 
الأدنى. 
ينظم الدماغ والذاكرة 


ويعززها. 


09:00 
إلى 
12:00 


03 


هرمون التوتر 
الكورتيزول في 
ذروته. 
التنبيه في حده 
الأقصى. 
أفضل وقت للعمل. 
الذاكرة القصيرة 
المدى في أفضل 
حالاتها. 


الذكوري في ذروته. 
هناك مجال أكبر 
التوقف عن إنتاج 
الميلاتونين: وقت 

الرياضية. 


نحن نوع من المخلوقات المغرورة ‘la>‏ 
ر asl‏ بإمكانا ay sell‏ لا ele‏ 
من التطور وتجاهل حقيقة أننا تطورنا في 
ظل دورة الضوء والظلام. ما نفعله بصفتنا 
«Le os‏ و ها تفرد ya‏ أن Jal‏ الساعة. 
العمل ضد achull‏ لمدى Lob‏ يمكن ol‏ 
يقود إلى مشكلات صحية خطيرة. 
البروفيسورة راشيل ping‏ جامعة أكسفورد 


غياب التزامن 
بعد كل lan‏ إيقاع ساعتنا البيولوجية ليس منقوشاً على a>‏ فهو عرضة 
للتأثيرات الخارجية - كإرهاق paul‏ أو العمل بنظام النوبات, أو المرض - 
ويمكن لذلك أن يخلق مشكلات قصيرة أو طويلة المدى تتعلق بالنوم. ينتج 
هذا عن توقيت إفراز هرمونين: الميلاتونين (من الغدة الصنوبرية في الدماغ) 
الذي يؤثر في esl‏ والمزاجء, والكورتيزول yo)‏ الغدد الكظرية) الذي ينتج 
استجابة للتوتر ولانخفاض سكر pal‏ ويؤثر في استقلابك. وجهازك الوعائي 
«lal‏ وجهازك المناعي, وحتى شهيتك. ولأن تحرر الميلاتونين والكورتيزول 
yla‏ حتن تخت الظروقف AU sala‏ لا يكون نقسة كل 
يوم. ففي بعض الأحيان, تنام due‏ وفي أحيان أخرى يكون نومك Jal‏ جودة, 
والنوم السيئ يمكن أن يحدث عندما يسبب غياب التناسب بين الميلاتونين 
والكورتيزول غياب التزامن بين الساعة البيولوجية ودورة النهار-الليل. 
معظم ما نعرفه عن الساعة البيولوجية والساعات الأريع والعشرين في 
ee!‏ الذي sel‏ على ls‏ تاترون بالضوء 
ars‏ بالعمى. قمن هؤلاء الذين el ge gla‏ العاظفة sa‏ 
(SAD)‏ والذين يعانون من مزاج سيئ ومشكلات في النوم, يمكننا أن نعلم 
كم هو ضروري التعرض للضوء كل يوم. 


بمعرفة أهمية التعرض لضوء النهار كل يوم, حذر العلماء أن الحياة العصرية 
ومجتمغنا المشغول. ظوال 24 ساغة يعني أن ll‏ من الناس ña”‏ 
اليوم “ro‏ ساعاتهم البيولوجية, مع نتائج مؤذية لصحتهم وعافيتهم. 


عندما يتعلق الأمر بحل مشكلة النوم. هنا عليك الأخذ في الحسبان هل 
تدعم الساعات الأريع والعشرين في ¿logs‏ أو تعيقهاء وبمعرفة أن النوم 
المنتظم مرتبط بكمية الضوء الذي نتعرض val‏ فالأمر يستحق كذلك أن تلقي 
bss Jas Lies pls yal leerse‏ اول ان 
a‏ 


اسأل نفسك... 

> هل تستيقظ وتخلد إلى النوم في أوقات منتظمة؟ 

> هل تتعرض لضوء lel‏ أو لمصباح يعطي yo WE lub‏ الضوء. على 
الأقل في الجزء الأخير من اليوم؟ 

> إذا كنت تمارس الرياضة كل «og:‏ هل تفعل ذلك في الصباح أو الظهيرة 
أو المساء؟ 

> هل تسترخي لمدة في ضوء قليل التوهج قبل الذهاب إلى السرير؟ 

< هل غرفة نومك مظلمة في الليل؟ 


نحن مخلوقات العادة, وكما يستجيب الأطفال الصغار لنمط حياة منتظم, 
كذلك نحن أيضاً. لا يعني ذلك أننا لا نستطيع أن نكون مرنين, أو نغير الأشياء 
- من أجل ساعات العمل الممتدة من 5-9 من الإثنين إلى الجمعة,. حيث 
معظم عطل نهايات الأسبوع تغيير في البرنامج -, فنحن يمكننا أن نتكيف 
وأن نعدل برنامجنا حتى إذا كان هذا يعني افتقاد النوم الجيد لليلة أو اثنتين. 
لكن أحياناً ورغم أفضل جهودناء يمكن أن نتعرض sal‏ من الأرق أو 
الاستيقاظ في الصباح SUI‏ لأسباب عدة, ونكون عندئذ بحاجة إلى مراجعة 
نمط حياتنا للعودة بها إلى مسارها. تنشأً المشكلات المزمنة عادة عندما 
تنحرف ساعتنا البيولوجية عن مسارها ¿lolo‏ وهذا WE‏ ما يكون بسبب 


فرط التعب الناتج عن أسباب أخرىء, وكلما أصبحنا أكثر „lo las‏ من 
الأصعب العودة إلى النوم الجيد. 

لذلك تكون إعادة النظر في ساعاتك الأريع والعشرين خطوة جيدة أولى 
نحو نوم أفضل. 


قبرة gl‏ بومة ؟ 


هل cul‏ كما يقول المثل, قبّرة أو بومة؟ هل تعمل أفضل في الصباح أو آخر 
الليل؟ 

رغم أن المجتمع قد يكون مبرمجاً لنا لنعمل أفضل بين الساعات 5-9, 
فإن بعضنا يكافح Wed‏ مع هذاء وهو pol‏ يتعلق بموثاتناء lids‏ لعالم الأعصاب 
الدكتور لويس بتاسيك, من drole‏ كاليفورنيا بسان فرانسيسكو, الذي يدرس 
الغائلات التي تظهر فؤشرا على te Sis‏ مرخلة التوم المبكزة del)‏ 
ومتلازمة: poll ale je‏ المتاخرة (البومات): لكن الأخبار dal‏ هي آنه 
des‏ الخاة التق Vel ls‏ من 24 ساعة علق هدان 7 ll‏ 
إذا عرفنا Sl‏ نوع نحن, يمكننا أن نعمل على Us‏ 


> س ے_ _—_ 


a — _—— | 


إذا كان عليك أن تستيقظ في وقت محدد كل يوم إلى أي درجة تعتمد على المنبه في ذلك؟ 
في كل 1670 Y‏ أستطيع الاستيقاظ دونه! نقطة 


sl‏ 4 نقاط 
< إلى أي درجة تشعر بالجوع خلال أول نصف ساعة من استيقاظك؟ 

أكون Lao qu‏ 4 نقاط 

أحياناً» يكون تناول شيء خفيف جيداً 3 نقاط 

أحياناً أكون Lub‏ نقطتان 

لا أتناول الفطور أبداً نقطة 
> هل تعتبر نفسك قبرة أو بومة؟ 

ربما نمطي صباحي 3 نقاط 

ربما نمطي مسائي نقطتان 

بالتأكيد صباحي 4 نقاط 

بالتأكيد مسائي نقطة 


> إذا لم يكن لديك التزامات في اليوم WW!‏ إلى أي وقت تتأخر في الذهاب إلى النوم عن موعدك 


العادي؟ 
لا أتأخر, أنام في الموعد نفسه 3 نقاط 
أتأخر ساعة أو اثنتين نقطتان 
أبقى مستيقظاً طوال الليل! نقطة 


ado bl <‏ اللوم متأخرا لشاغات عن العادة: ولم تكن Leo‏ إلى الاستقاظ في وقت dano‏ في 
الصباح «ll‏ ما المرجح أن يحدث؟ 


سأستيقظ في الموعد نفسه كالعادة 4 نقاط 
سأستيقظ في الموعد نفسه لكن آخذ غفوة 3 نقاط 
سأستيقظ في الموعد نفسه لكن أعود للنوم نقطتان 
> إذا كان عليك إجراء ساعتين من العمل الجسدي الجاد. في أي وقت من هذه الأوقات تختار تنفيذه؟ 
10:00-8:00 4 نقاط 
12:00- 14:00 3 نقاط 
17:00-15:00 نقطتان 
alas; 21:00 -19:00‏ 


> إذا كان لديك ساعتان لأداء امتحان مكتوب, في أي وقت من الأوقات التالية تختار أن تؤديه؟ 


10:00-8:00 4 نقاط 
lola, 3 14:00 -12:00‏ 
17:00-15:00 نقطتان 
19:00- 21:00 نقطة 


> يطلب منك صديق أن تنضم إليه مرتين في الأسبوع من أجل التدريب في الجمنازيوم, وأنسب وقت له 
هو بين 23:00-22:00‚ كيف تعتقد أن أداءك سيكون؟ 


> جداً. نقطة 
سيئ 3 نقاط 
لن أفعل 4 نقاط 


]15 كنت جرا في ke‏ المساء وليس ds ala ds‏ 
الذهاب إلى السرير؟ 


22:00-21:00 4 نقاط 

lola; 3 23:00-22:00 

00:00-23:00 نقطتان 

01:00-00:00 نقطة 
اجمع نقاطك 


9-14 15-19 20-25 26-29 30-35 


صباحي صباحي إلى ذاك مسائي إلى مسائي 
بالتأكيد a>‏ ما حدما بالتأكيد 


رغم أن كونك قبرة أو بومة يمكن أن يكون ls laxo Lol‏ فنحن 
أيضاً قد نتأثر بإيقاع ساعتنا الداخلية. وهي تُعرف أحياناً ب ”ساعتنا 
البيولوجية“. وإيقاعها يتأثر بدورات الضوء-الظلام في الساعات 
الأريع والعشرينء وبتنظيم إفراز الميلاتونين من الغدة الصنوبرية في 
الذماغ فن استجانة لكمنة الضوة الى تستفيليا sci)‏ 

بالطيع. رغم أن هناك Lod‏ كبيراً من الاختلاف بين الأفراد. فمن 
الصحيح القول Lil‏ نتأثر بالضوء, ورغم أن ابتكار الضوء الصناعي قد 
يكون Lleol‏ في مصلحتناء فمن الممكن القول Lal‏ إنه يعمل ضد 
اتفاظ نوها الطبيعية: 


المواليد الجدد والأطفال 


لم يكن هناك أبداً طفل لطيف جداً لكن acl‏ كانت سعيدة لرؤيته 
نائماً. 
رالف والدو إيمرسون 


تفترض الاحتمالات أنكم إذا التقطتم هذا CUS!‏ وفتحتم هذا القسم Vol‏ 
فأنتم على الأرجح آباء جدد ولا تحصلون على الكثير من النوم كما ترغبون! 

ليس لدى المواليد الجدد مؤشر على النهار أو abl‏ ورغم agil‏ سيقضون 
الأسابيع القليلة الأولى yo‏ حياتهم نائمين عملياً طوال الوقت, تتخلل نومهم 
لحظات من الاستيقاظ؛ فهم بدؤوا سلفاً التعلم حول الليل والنهار مما يجري 
حولهم, ويمكن للأوقات المتناوبة من الضوء والظلام ol‏ تطلق عمل 
منظماتهم الهرمونية. 1 

إلى جانب الضوء والظلام الطعام أيضاً أحد المؤشرات الأولى للأطفال, 
رغم أن كل شيء يبدو مقلوباً في الأسابيع الأولى عندما يتم تأسيس روتين 


ads حالما ةا‎ eel sil asts all 
أي تقديم الأطعمة الأغنى بالسعرات الحرارية التي تؤكل خلال‎ drá أشهر‎ 
وجنات" التعدية: بالحليت: خلال‎ Js الممكن:‎ dal النهان بعتن :هذا‎ 
الاستيقاظ من‎ Wes لأن الرضاعة في الليل يمكن أن تسبب‎ vage الليل. وهذا‎ 
أجل الإرضاع والهضم أيضاً. فكر في هذا: سيرحب البعض منا بشطيرة جبن‎ 

في الساعة الثالثة فجراً! 


عندما qua,‏ الطفل أكثر وعياً تزداد أوقات الاستيقاظ خلال pol‏ بتخطيط 


نشاطات النهار. ويمكن عندئذ توجيه أوقات الاستيقاظ والنوم باتجاه نوم 
أكثر خلال الليل. 

دورات النوم لدى الرضع والأطفال أقصر منها لدى البالغين - نحو 50 
دقيقة مقابل 90 لدينا - لكنهم يميلون إلى الدخول في النوم العميق مباشرة 
بعد أن يخلدوا إلى النوم, ودورة خمسين دقيقة تعني Lal‏ أنهم سيصلون 
إلى نوم أخف و”سطحي“ بعد نحو ساعة. 


تعلم كيفية الخلود إلى النوم 
الخدعة التي عليك فعلها إذا كانت والداً لطفل صغير لتضمن الحصول على 
نوم أكثر هي في جعل الأطفال يتعلمون كيف يعودون إلى النوم بمفردهم 
دون الحاجة إلى أحد الأبوين لمساعدتهم. هذا يعني claw! Wed‏ للطفل 
بتعلم كيف يخلد إلى النوم بمفرده. ويكون تركه وحيداً في قيلولته النهارية 
قبل تركه للنوم وحيداً البداية. 

إذا كان الطفل aby,‏ إلى النوم بين ذراعيك أثناء تناول الوجبة, أو كان يُهز 
له ¿oli‏ فهذا يعني أن هذه الظروف - التي تعتمد عليك - يجب أن تتكرر 
كي يكون قادراً على النوم ثانية عندما يستيقظ في الليل. ما نفعله مع 
الصغار الذين من الصعب أن يهدؤوا هو في الغالب إرضاعهم كي يناموا... 
هذا الأمر ds llo ot cys‏ شهور وهم ys baso‏ فى الثالثة فجرا. gal‏ 


المغري الآخر هو أنه عند ظهور أي علامة استيقاظ, نقفز إلى الطفل aloxig‏ 
كي لا يبكي. وهذا لا يسمح للطفل أن يتعلم النوم بمفرده. إنتاج عادات 
جديدة أسهل للجميع إذا تم خلال lel‏ لكن تأكد أن الغرفة التي ينام فيها 

a sic aa اخنان‎ altas Jia il 
البعض رغم أنها قد تجعل من الأصعب لطفل أكبر أن يعتاد النوم بمفرده بعد‎ 
فهذا يجعل‎ LU الطفولة. لكن لمعظمنا الهدف هو جعل الطفل ينام خلال‎ 
حياة العائلة ككل أسهل على المدى البعيد. مساعدة الطفل في تعلم كيف‎ 
ينام بمفرده دون وجود جسد آخر بجانبه هي المفتاح لجعل الطفل ينام خلال‎ 
الليل.‎ 


le ale‏ من الوم الكر ها 
سق الذكر ها ان As‏ > دا امز حفر دما 
ال الال A EA‏ 
الجديد أو الطفل الصغير أن نهدا قد يكون كل ذلك السلوك المفرط 
النشاط فعلاً نتيجة للحرمان من النوم, والمواليد الجدد الذين يبكون على 
an‏ عبد sl‏ سيك e o‏ 
او فده ]لباك AA‏ عملا الك ودر 

تمك في هده الجالة أن تكون المحافظة على برنامج محدد لوقت ما 
أا ماعنا لاال لاب ا Vases‏ من أن بكون ا ا 
اللكيف م ا س :كن le Hee (6) Jed (eas‏ كاف. 
الاشخاص الذين يقولون إنهم ينامون 


عادة ليس لديهم واحد. 
ليو. ج بورك 


المراهقون 


سيناريو المراهق الذي يرهق نفسه بالسهر إلى منتصف الليل والنوم حتى 
الظهيرة شائع جدا sal‏ الجميع. لكنه يغود في الأصل إلى التغيرات الجسدية 
التي يختبرها المراهق خلال الانتقال من طفل إلى al‏ والتي aio, Y‏ 
السيطرة عليها. فالحاجات المتزايدة للنمو الجسدي وإعادة تنظيم الدماغ, 
بالاجتماع مع أثر الاندفاعات الهرمونية. تخلق Lujo‏ محفزاً جداً لدى 
المراهق. 


حرمان النوم 

يعرف هذا ب”تأخير مرحلة النوم” الذي يعني أن أنماط نوم المراهقين 
العادية تنحرف باتجاه الذهاب إلى النوم في وقت متأخر والاستيقاظ المتأخر 
في النتيجة. تكون المشكلة عندما ينامون في الحادية Ai Lad‏ يكون pels‏ 
Elsy!‏ عند الساعة صباحاً من أجل الذهات إلى العدرسة: ها يعني Lis‏ 


Laas‏ في النوم. وتكون النتيجة. وهذا لن يكون مفاجئاً لأهلهم, حرماناً مزمناً 
من النوم: وهو مشكلة AAA express US‏ أفتراض بض" الدراسنات 
NS Aal 625‏ 


إلى جانب كل الذبذبات الهرمونية الأخرى, يمكن aslo]‏ تأثيرات gle>‏ 
النوم إلى هذا المزيج السام. يمكن لنقص ساعتين من النوم فقط أن يكون 
al‏ أئر ملحوظ قي الفزاج led cols ly‏ تظهر االذزاسات وجود ازتباظ بين 
حصول المراهقين على نوم أقل مما يحتاجون, وبين السمنة والاكتئاب على 
المدى الأطول. وعلى sal‏ القصير زيادة الإصابة بنزلات البرد والإنفلونزا 
والالتهابات المعوية: 

غالبا ما eons‏ أالعاب الهوائف الذكية: والعواسيب: والخواست المحمولة: 
على السهر لوقت lio‏ > لكن الضوة الأززق gill‏ تصدره blass) cuy‏ 
بمنع إفراز هرمون النوم الميلاتونين. وقد يساهم في هذا استخدام 
الخواشيب. المحمولة فى السزير Bel galego:‏ من جهاز ”كندل“ 

من المعروف أن المقدار المثالي من النوم الذي يحتاجه المراهقون هو 
تشع ساعات:. وتتائخ. الخرمان الفزفن: من هذا المقدار يمكن. Gl‏ تجعلهم 
متعبين, وانفعاليين, وقليلي الصبر ومكتئبين. هم لن Isar‏ في النوم في 
الصف فقطء وإنما سيقضون WE‏ معظم عطلهم في السرير نائمين حتى 
منتصف النهار. Ig‏ سيعانون Wed‏ من شيء قريب من إرهاق السفر 
| 

وجدت دراسة نشرت في ul US Journal of development and Behavioral Pediatrics‏ 
تأخير موعد بداية اليوم المدرسي 25 دقيقة حسّن أنماط النوم لدى المراهقين. أظهرت الدراسة أنه 


اذا كانت جرافج المدرسة اقرب إلى الاقم مح lela)‏ الساعات البو لوخية للمرافقين: وخاجات 
anges‏ كان الطلاب آكتن اشاعاً وشعادة وأكتر استعدادا ill‏ ولا q‏ على القهوة ومشرويات 


الطاقة cla‏ مستقظين في الضشف: وقد gas‏ الشعون بالتعاس lei‏ والمزاع sl‏ واستخذام 
الكافيين على نحو ملحوظ مع تأخير أوقات البداية. 


فرط التعب أو SADHD‏ 

وجد الخبراء أن أعراض الحرمان من النوم وفرط النشاط متشابهة لدى 
بعض الشباب الصغار الذين تم تشخيص وجود نقص olül‏ ناتج عن اضطراب 
فرط (ADHD) EIS‏ أو حتى ar o‏ اسبرجن لديهم: وعتد تطبيق اتماظ 
نوم أفضل وتشجيع الحصول على نوم كافي, اختفت أحياناً أعراض ADHD‏ 
rl ee‏ على Gas AI‏ فى ar‏ 


البالغون 


عتدما قصل الى yates 25 gat‏ تخت | Arras‏ 
كانت لدى المراهقين, ما يسمح لنا أن نعيد نومنا إلى المسار الصحيح 
والتكيف مع روتين العمل من 5-9 أكثر. 


هناك بالتأكيد اختلافات فردية في كمية النوم التي يحتاجها 
الناس. الاختبار الحاسم هو هل تشعر بالنعاس أو النشاط في 
egal‏ الثالي. بض gell‏ يخدعون انفسهم weil‏ يستطيعون 
أن يعتمدوا على القليل من النوم» لكن يكون عليهم في 
الحقيقة ان ياخذوا قيلولة خلال الظهر للتعويض. البروفيسور جيم 
هورن 


تعتمد دورات النوم لدى البالغين على دورة 90 دقيقة وعادات log‏ 0953 
ووا > ات اکان ا AAA A ne‏ 
claw‏ إلى العالم الذي برعج لالا نا ينام الاخرون نوما Es‏ 
متقطعاً مع قليل من الأرق بين حين وآخر. على أي حال نحن ننام, لكن 
al‏ اها ار عل ال ال ماح 


هناك وقت للكثير من ¡Lol‏ وهناك Lol‏ وقت للنوم. 
هوميروس 


ee‏ ال اا الا فى انا 
فرغم أن الطاقة الجسدية تكون عالية والمقدرة الذهنية تكون في حدها 
الأقصى. Ob‏ جمع متطلبات العمل مع متطلبات الحياة الاجتفاعية: أو 
مواجهة ضغوطات تكوين أسرة فتية. في مرحلة ماء يمكن أن تؤثر كلها 
في نومنا. بالنسبة إلى asd!‏ يمكن أن تكون هذه المرة الأولى التي 
يواجهون فيها مشكلة مع النوم أو يضطرون إلى dole]‏ تقييم عاداتهم, إذ 
يصير فنجان قهوة واحد في pol‏ ستة فناجين؛ وتصير ثقافة العمل 
الاعات طول وهنا عانقا امام المفاريية الفنظية pa‏ 
الاستيقاظ المكر الظريقة الو ية لإنجار الاعمال الروسية الاساسية الى 
لا يمكن جمعها leo‏ ويقتصر النوم على ست إلى سبع ساعات Log,‏ 

Y Li‏ أنام على الدوام. لدئى: طفلان. 

وأفهم بعمق معنى حرمان النوم. 


الكبار في السن 


gl وحاجتنا العسيدية إلى التو وحن‎ lil, dest كل من‎ TAN 
نفسهاء يكون يكون أخف بما أنه ليس هناك حاجة إلى النوم‎ droll كنا ننام‎ 
العميق, أي نوم الموجات البطيئة الذي يحتاجه الجسد الذي ينمو للطفل أو‎ 
البالغ.‎ 

يميل الرجال والنساء إلى اختبار مشكلات النوم على نحو مختلف, مع ميل 
النساء إلى أن يعانين من الأرق أكثر. 


الرجال 
قد يجد الرجال أن تضخم البروستات يجعل كثرة التبول المتكرر مشكلة, 
ليس لهم فقط وإنما لشركائهم أيضاً. وقد يتضمن التحكم بهذا الحد من 
تناول السوائل لساعتين قبل الخلود إلى النوم, أو إعادة تدريب المثانة 
(تجاهل الإحساس بالرغبة في الذهاب لتفريغ المثانة وجعلها تعتاد حمل 
سوائل أكثر قبل الوصول إلى تلك النقطة) خلال النهار. فهذا يمكن أن 
يساعد في تجنب هذه المشكلة خلال الليل. 


النساء 


تميل النساء إلى وجود مشكلات أكثر من الرجال في ما يتعلق بالنوم. وخلال 
سن اليأس يمكن أن تزعجهن أعراض الاستيقاظ المتزايد الذي ربما ينتج عن 
”التعرق الليلي“. رغم أن البحث المخبري يفترض أن بدايات الاستيقاظ 
تسبق هذا Led‏ وقد تكون مرتبطة بالتغيرات الهرمونية التي تؤثر في 
الساعة البيولوجية Yu‏ من ارتباطها بالأعراض, يمكن لعلاج التبدلات 
الهرمونية أن يساعد كثيراً في تخفيف أعراض سن اليأس sal‏ البعض, لكن 
التوصيات البديلة تتضمن تناول مكملات yo‏ فيتامين E‏ والسيلينوم وفيتامين 
0 مع البيوفلافونيدات للمساعدة في تخفيف الأعراضء إلى جانب النصائح 
المقدمة فى الكتاب خول ممارسة التوم الجيد. 


لدى كبار السن 
¿Sas‏ للنشاط الجسدي الأقل, والتعرض الأقل لضوء oll‏ إلى جانب 
ld ll‏ 
في النهار, أن تساهم في جعل النوم مضطرباً وسيئاً خلال الليل. 

يمكن أيضاً للأمراض المرتبطة بالعمر dio‏ التهاب المفاصلء التي تسبب 
al‏ ار تخلق مشكلات عند مجاولة الول على را تك للنوم 
بسلام. كما تؤثر الاضطرابات الإدراكية كالخرف, حيث التشويش النهاري 
يكون شائعاً Lal‏ في إيقاع الساعة الداخلية. ومن BF‏ تؤثر في النوم خلال 
Jl‏ قد نشا مشكلات الوم من التغيرات دي مناطق الدماع والافلات 
erred]‏ اله تكم الم أو من الأدوة المسخدمة Acoli‏ باعراض 
اضطرانات )2555 tes Us‏ الأدوية يمكن أن تكون مشكلة أيضا. اذ 
نفك oro‏ المسكتات بكثرة أو تاول الادوية. خلال الل لا 
في المشكلة. ينما يحاول الجسم تنظيم ساعه الداحلية as‏ 

ola‏ مشكلات الوم ال rele sell‏ إشاء الساعات 
evil‏ والعشرين, ما يمكن ساعة الجسم من العمل على نحو أكثر 


حاجات النوم 


اليوم الجيد يجلب «Llao Logs‏ ليوناردو دافنشي 


رقم اختلاق مقذار النوم الذق. يحتاجه كل gar‏ وتغير هذا الفقدار مع 
العمر. هناك قاعدة عامة تفترض المقدار الأساسي للنوم الجيد المنشط 
الذق يختاجه كل هنا ليشعر أنه بخير poise‏ بأذاء أفضل. 


حاجات النوم خلال الحياة 


المواليد الجدد الأطفال الصغار الصغار الصغار المراهقون البالغون 

)2-0 شهر) )11-3 شهرا) (3-1 سنوات) قبل المدرسة في عمر المدرسة (17-11 سنة) (فوق 18) 

185 4614 15-14 ساعة Zu‏ (5-3سنوات) ‏ (10-5 سنوات) 911-812 وات 
في اليوم في اليوم (معظمهالياق 13311 ساعة 0 1110 ساعة ساعات 


يتطلب التوازن الحصول على مقدار النوم الذي يحتاجه الجسم على أساس 
Bore alle jake) alain‏ ويكون ss du Bs lal‏ هرف al.‏ الجوارية بين 
حاجتك الأساسية من النوم وأي نقص فيه. ونقص النوم هو النوم المفقود 
لليلة أو JU‏ بسبب عادات نوم سيئة. أو yore‏ أو بسبب استيقاظك نتيجة 
إزعاج أو أي اضطرابات أو أسباب أخرى. عندما تكون الحاجة الأساسية من 
النوم ونقص النوم غير متوازنين, يختبر الشخص صعوبة الاستيقاظ في 
الصباح واستنفاراً عاماً ونعاساً خلال النهار لدرجة صغيرة أو كبيرة. 


ربما أنت تعاني من قلة النوم إذا كنت: 

> تجد الاستيقاظ Lavo‏ كل صباح وتشعر بالترنح عند ذلك. 

< تستيقظ مرتين في الليل بسبب إزعاج خارجي أو مضايقة أخرى. 
als‏ الضعب abs‏ 


> ليس لديك الكثير من ”الطاقة“ في بداية ما بعد yebll‏ مع رغبة ساحقة 
تقريباً في الذهاب إلى النوم. 

ls del NSN‏ فبعض 
الناس يجدون أن نقص النوم يجعلهم يشعرون بالسوء أو العجز عن التحمل, 
الأمر الذي يمكن أن يقود إلى قلق حول إدارة أحداث اليوم أو النوم بحد 
ذاته. في المقابل, يتقبل الآخرون فقط أنهم يشعرون بالتعب SUIS‏ لكنهم 
يتوقعون تعويض النوم ويشعرون على نحو أفضل بسبب ذلك. في الحقيقة 
تحن لتماشن lu‏ تماما مع (goons a lla‏ توم إضافي. 


عندما يكون هناك حدث مزعج نفسياً في حياتك, يمكن أن 
يمنعك من الحصول على المدد الطويلة من النوم في الليل, 
التي هي Lar ange‏ من أجل خياة صحية. 

EE 


يحصل البعض على نوم أقل بكثير من المعدل المطلوب. مثل مارغريت 
mili‏ وموسوليني؛ وماوتسي Us‏ وهتلر وهم أمثلة عن %5 من الناس 
الذين استطاعوا بسعادة (رغم أننا قد نشكك في إحساس السعادة مع هذه 
(Calis‏ ان دروا حاتم بالخضول فلن فلات :الى O PT‏ 

oS‏ إن كنت واحداً ممن يشعرون pgil‏ محرومون من النوم باستمرار, 
فالأمر يستحق أن تبحث في الأسباب. 


نظام العمل بالنوبات: المناطق الزمنية. 
إرهاق السفر 


في عالم مثالي. سنذهب poll‏ ونستيقظ في الصباح بانتظام في الوقت 
de bol Teer‏ على tI‏ من ss sel‏ 
الرياضة us‏ قبل الذقاب الى التوف,.:: oS)‏ الحياة. هي الحياة es‏ 
نتعلم التكيف. لكن pol‏ يستحق الأخذ في الحسبان تأثيرات أنماط ضوء 
lil‏ غير abril‏ وما شن [فضل طريقة لتقليل آنارها إلى AN‏ 


العمل بالنوبات 

tol Guill أتماط: النوم المصضطرية على نحو %18 من الموظفين:‎ gs 
allay Wh المملكة المتحدة الذين يعملون‎ ie. 
النوبات. مع أن العمل بنظام النوبات يناسب العديد من الناس, فإنه يؤثر في‎ 
صحة معظم الناس. ترتبط المحاولة المستمرة للعمل خارج الإيقاع العادي‎ 
لساعتك البيولوجية مع خطر متزايد للإصابة بالنوبة القلبية والسكتة‎ 


¡o alo ,والشكرف:‎ seated lg callos] 
بين الأشخاص الذين‎ 1:9-2:9 BUI عن المعدل الأوروبي‎ sal سرطان‎ 
يعملون بنظام النوبات لمدى طويل.‎ 

لا يبدو العمل بنظام النوبات خياراً عظيماً كنمط حياة, أليس كذلك؟ لكن إذا 
es Lal ys‏ :فسن المهع: محاولة موازئتة مغ توم كاف عند الامكان: 
وتناول طعام صحيء إلى wl‏ التعرض للكثير من ضوء النهار وممارسة 
الرياضية في أيام العطل. 


“=n 


إرهاق السفر 

Ly دورا‎ SO jm a المناظيق الزهنية والعودة‎ lalo تمك‎ 

لساعاتنا البيولوجية, ما يقود إلى الظاهرة المعروفة جيداً: إرهاق السفر. 
يكون إرهاق السفر في أسوأ صوره عندما تسافر من الغرب إلى الشرق 

لان الجسم يجد..من الأضعب عليه Gl‏ نكيف مغ النهار الاقضن من jal‏ 

الأطول. 


نصائح للمساعدة في التقليل من آثار إرهاق السفر 

#حاول قدن des Gl Gol‏ على مقدار ls‏ من التوم قبل أن تساقر 
كي لا تكون منهكاً قبل أن تصل. 

> حالما تغادر طائرتك: غيّر ساعتك وهاتفك إلى توقيت المكان الذي تقصده 
وابدأ العمل وفقاً لذلك في ما يخص تناول الطعام والنوم. 

< حافظ ule‏ شرب sll‏ اشرب الكثير ¿yo‏ الماء أو slo‏ جوز sill aigll‏ 
dal ei we‏ الاساسية: الكالسوة والمعتسيوة: 
والبوتاسيوم, والصوديوم والفوسفور. 

> يساعد التعرض لضوء نهار طبيعي في ضبط الجسم. يكون ذلك بالبقاء 
مستيقظاً خلال النهار والذهاب إلى النوم عندما يحل الظلام حتى إذا كان هذا 
لا يتفق مع ساعتك البيولوجية في البدء. 

> تناول الأطعمة التالية قبل الصعود إلى رحلتك: 

- الكرز مصدر غني بالميلاتونين الطبيعي الذي يمكن أن يساعد في نظيم 
نمط نوم جديد. 


- الجوز البرازيلي, والبروكولي والخضراوات الخضراء الأخرى, والأرز البني, 
والسمك. ومنتجات الألبان. فهذه الأطعمة تحتوي على المغنسيوم الذي 
- الأفوكادو. والحبش, والجبن والحليب Ly‏ أنها تحتوي على التربتوفان 
المهدئ الآخر المفيد للمساعدة في النوم. 


إرهاق السفر الاجتماعي 
aes” al e ell sal ee‏ انماظ' Beall‏ 
المضظربة::والضعك -وفقدان'الاتجاة- blas blo‏ الشفر الحقيفي. 
إحدى المجموعات التي تميل إلى اختبار هذا هي المراهقون, WE Y‏ ما 
يكون- هناك تفاوت: بين مقذار الثوم الذي يحتاجوئة والمقدار الذي يحضلوت 
عليه فعلياً إلى حد lo‏ 

بالنسبة إلى الآخرين - هذا يمكن أن يحدث لأي شخص حتى هؤلاء الذين 
عقون ls. Jie = adletis alo‏ فى silly Y‏ نظن 
ساعتك البيولوجية الداخلية أنه هو وبين الوقت الذي يشير إليه العالم 
الخارجئ: bed dé Laa‏ عن الوقت بالساغات. ستخدم Jus‏ 
الضوء. y Sos ling‏ أن يؤثر في الأشخاص الذين 09% عليهم أن يتكيفوا مع 
الأيام القصيرة في الشتاء والأيام الأطول في الصيف. إذ يمكن للاستيقاظ 
LSL‏ في الشتاء المظلم: قبل yl‏ يكون جسدك dario‏ أن يجعلك تشعر 
cad‏ والتوعك يعض «ssl‏ وغالبا .ما ys‏ أوقات عملا الممتدة بين 9- 
5 من الإثنين إلى الجمعة, مع السهر إلى أوقات متأخرة والبقاء في الفراش 
في أيام العطل, السبب في هذا. هكذاء يأتي صباح الإثنين من جديد ليكون 
لدينا ما يدعوه الباحثون ”إرهاق السفر الاجتماعي“. فالاختلاف للبعض قد 
يكون مكافتاً لأخذ طائرة عبر الأطلسي في ليلة الجمعة والعودة ثانية صباح 


يمكن (لإرهاق السفر الاجتماعي) أن يشوش ساعة جسدك. 
يدعى إحساس التعب الناتج بعد ذلك خمول ما بعد النوم» وهو 
البروفيسور جيم هورن 


النوم المتعدد المراحل 
بذلا من AP SEE‏ بالتوم suse ll‏ الفرخلة ب يمك أن 
يكون النوم في أحد الأيام متعدد «dol roll‏ وهو نمط النوم لأوقات خلال 
الساعات الأريع والعشرين, ling‏ ما يفعله معظم المواليد الجدد والأطفال. 
يبدو أن هذا كان سائداً أكثر في العصور التاريخية التي سبقت ابتكار 
المصباح الكهربائي عندما كان الاعتماد الأكبر في الحياة على ضوء النهار 
¡cell‏ 

del pls cas‏ بالنوباتك: jaa eas‏ :ذورات: النوم/ الاستيقاظ علق 
الدوام, الفائدة المدعاة لدورات النوم/ الاستيقاظ المتعددة المراحل هي أنها 
تعن الدمنا ع ا تمر ار ها دو le lol PA‏ خن LN‏ ندرف 
أنفسنا على النوم بهذه الطريقة كما يفعل البحارة في البحر لتغطية 
الحراسة الليلية. يُقال أن الجيش الأميركي أنفق ملايين الدولارات على 
أبحاث النوم لتدريب المجندين على النوم المتعدد المراحل من أجل ضمان 
قدرتهم على العمل طوال النهار أو الليل. 

ps كل‎ dene ue at lw كان تتام‎ ee 
ويأخذ فواصل نوم ل15 دقيقة كل أريع ساعات. وقد كان منتجاً بصورة‎ 
مهم ومبهر لكنه على الأرجح الاستثناء‎ sio) loro Lis فحقق إنتاجاً‎ ‚alla 
Ses لمعطيناء‎ are الذى قت الفاعدة: كالتوة المعده المراحل ذو شخة‎ 
يسبب أعراض حرمان النوم نفسها التي نختبرها من الفقدان العام للنوم.‎ 
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الأرق 


ما هو الأرق؟ 
يظن معظم الناس أن الأرق هو العجز عن النوم مباشرة. 

تقنياً هو عدم العجز عن النوم جيداً JW OW‏ على الأقل في الأسبوع, 
ae‏ عفن اربعة ale ce ll‏ لست ارقا أكثر عد 
كونها Lanes‏ طارئاً على ما هو طبيعي ¿el‏ وهذا على الأرجح ينتج من Serb‏ 
خارجية كإرهاق jaw!‏ أو قلق الامتحان. أو مرض مؤقت, على سبيل 
المثال. ling‏ تجري تسويته بسرعة. 


ليس القليل من الأرق دون قيمة في جعلنا نقدّر النوم وفي 
رمي شعاع من الضوء على ذلك الظلام. مارسيل بروست 


أعراض الأرق 


> العجز عن النوم: تشعر بالتعب, فتذهب إلى السريرء. لكن Mis‏ وجسدك 
يبقيان or‏ وبعد ساعتين تجد نفسك منهكاً لكنك Y‏ تزال مستيقظاً. 
rl bs‏ انك تغط las ss‏ معقول: 
قانك تستيقظ. لمرات فى rs‏ الضعي: العودة إلى الثوم بعذ 
ذلك. 

oles‏ إلى النوم: تستهولة bro las Barbie‏ باكرا 
AA A la. lee AE‏ 
الصباح “SUI‏ 

> نوعية نوم سيئة كلياً: تجمع تقريباً بين الأشياء الثلاثة التي وصفناها. 

كي تصنف هذه الأعراض كأرق, Vou‏ من وصفها مشكلة وحيدة, يجب أن 
تشكل نمطا يمتد إلى أسابيع. 


متى يكون مشكلة؟ 
لتحديد هل الأرق مشكلة لك أم لاء يعتمد هذا على عوامل تستند أساساً إلى 
شعورك وإلى أي درجة تكون قادراً فيها على العمل مع كمية النوم الذي 
sal las‏ ها )2 suas ll bla lu reses‏ 
ساغات نوم فى الليلة = ربما plo bie Ingo ela):‏ = يكون.هذا Mis‏ > 
للآخرين فيحتاجون نوماً أكثر. 

بالنسبة إلى من يعانون «oY!‏ والذين يكون النوم الذي يحصلون عليه غير 
كافي, يمكن أن يسبب هذا لكم مشاعر الانفعال: وفقدان التركيزء والتهور, 
وصولاً إلى التسبب في الحوادث والمشكلات الصحية. ويمكن لإدارة النوم 
والحصول على نوم asl‏ ما يعني WE‏ تخصيص وقت أكثر للنوم. أن 
andas‏ على تجو كس فى aaa‏ الغامة: والعافية. 


للمفارقة» يمكن أن يرتبط الأرق بحرمان النوم: كلما كنا 
متعبين iS]‏ زادت هرمونات التوتر» وكان من الأصعب 
الاسترخاء والنوم جيدا. 


الأخبار الجيدة هي أن هناك الكثير مما يمكن فعله كمساعدة ذاتية قبل 
اللجوء إلى الأدوية التي يمكن أن تساعد أحياناً في كسر نمط الأرق لمدة 


أفضل علاج للأرق هو الكثير من النوم. / 


TATT & EDS 


التعب طوال الوقت والنعاس الشديد نهاراً 


الشعور بالتعب طوال الوقت شكوى غالباً ما تسمع في عيادات الطب العام, 


| خد وضفها كمتلارمة: لكن تخددد اسانها قد يكون Ess‏ والسؤال الأول 
الذي يرجح هو حول كمية ونوعية النوم الذي يحصل عليه المريض. لكن في 


ثلاثة أرباع YUI‏ تكون 820 TATT‏ حادثة معزولة ونادراً ما تُظهر الأبحاث 

حكن ol dal‏ يتحرف SÍ‏ لغلا الارق I dos. ation‏ وخضرا 
عندما يكون 141١‏ مرتبطاً بأعراض أخرى, كالخسارة الملحوظة في الوزن, 
أو انتفاخ العقد اللمفاوية. أو أمراض القلب/ الرئة, أو فقر الدم بنقص 
الحديد, أو انقطاع النفس عند النوم. 


أعراض توقف التنفس خلال النوم 
سم 

> النعاس الشديد في النهار. 

> صداع رأسي في الصباح. 

> زيادة الوزن أخيراً. 

« الاستيقاظ في الصباح دون شعور بالراحة. 

« الاستيقاظ في الليل مع شعور بالارتباك. 

ur ©‏ في فسوی انتباهك. أو تركيزك gl‏ ذاگرنك: 

#جوقفات ملحوظة قن yuaüll‏ خلال النوم: 


فقر el‏ 
يمكن أن ينتج الشعور بالتعب والإعياء عن نقص الحديد في النظام الغذائي, 
فقد يكون فقر الدم الناتج عن نقص الحديد, أو غزارة الطمث لدى النساء, 
أو النظام الغذائي الفقير بالأطعمة الغنية بالحديد (كاللحم, والسبانخ, 
والجرجير. واللفت: والبيض, والمشمش المجفف... إلخ). سبباً لذلك, لكن 
re. legis apre‏ أن كوت :هذا plc‏ 
فالأمر يستحق إجراء اختبار دم سريع لاختبار مستويات الهيموغلوبين في 
ses‏ مكملاتالحديد 'لمدة. ناكد من 
lr al € uds: os‏ الغذاتي. ليساعدك: في امتضاض 

الحديد أيضاً. 


انقطاع النفس النومي 
يعرف توقف التنفس أثناء النوم أحياناً باضطراب النوم المعيق, وهو WL‏ 
يكون مرتبطاً بكونك ذا وزن زائد وتشخر We‏ في الليل. انقطاع النفس 
via sl‏ التوقف» :عن (le Ss Sr‏ لوقت .5 Las‏ 
ينقطع التنفس, وعندما Gow‏ هذاء يسبب فقدان الأكسجين الانتقال من 
النوم العميق إلى الخفيف أو الاستيقاظ لتعويض التنفس العادي. يمكن أن 
تحدث هذه التقطعات المستمرة لمرات في الساعة خلال الليل. 


EDS 
لأشات مذ‎ talle يمكن أن نخدت النعاش الشذية تهارا أو فرظ التوم‎ 
يمكن: أن‎ as أو متلازمة تعلمل: الساقين:‎ egal خلال‎ guido gin 
لدى هؤلاء الذين يبدو أنهم ينامون جيداً لوقت طويل بما يكفي,‎ lal يحدث‎ 
PES يكوة‎ A ee ae دون تست‎ 
ass ias ولا تج غادة عن نوف‎ luca ae ke o as] 
الناس الذين ينامون نوماً مضطرباً لأكثر من 10 ساعات في الليلة يكافحون‎ 


fugly soul yola dl yerno pd cloall a‏ إضافة 
إلى أنهم يأخذون قيلولات خلال النهار. رغم أن نوعية نومهم بالعموم جيدة. 


التناؤب 
نظن أن التناوت يحدث a‏ كوننا lu‏ لك العلماء 
توصلوا إلى نتائج مهمة حول ظاهرة التثاؤب. إذ يتضح أنها لا ترتبط 
مباشرة بمقدار النوم الذي حصلنا عليه أو إلى أي درجة نحن متعبون 
Zell Hessen N CNL Uu‏ 
وبرداد هذا عند الملل > لکا فل اا Ihe‏ نکن Redes‏ غالبا ها 
يُنظر إلى التثاؤب كعلامة للخمول والضجر ويفسر على هذا النحو. هل 
ناکر تاوت ساشا أوياما المخعل خلال خطات التصيب الذى كان al‏ 
والدها؟ لك ها هو الظاف ollie‏ ملف عن الواقة كا 

os‏ الخقيفة إلى المركر الأناشىي في الدماع الدي 
بقع el‏ الواعي, وكما يقترح عالم الأعصاب روبرت بروفين نحن 
تقوم او فاشكنا قفن محاولة لزعادة تل اجشاعنا JE‏ 
من ab‏ سلوكية معينة إلى أخرى: من النوم إلى الاستيقاظ. ومن 
الاستيقاظ إلى النوم, ومن القلق إلى الهدوء. ومن الملل إلى الانتباه. 

راقب بروفين, كجزء من air‏ حدوث التثاؤب بين الجنود الذين كانوا 
على وشك القفز بالمظلة من الطائرة: كان التثاؤب يحدث بدرجة كبيرة 
وهم يتحركون باتجاه GW!‏ تماماً قبل jaa]‏ في محاولة لجمع التركيز 
والانتباه المطلوبين, فكانوا يتثاءبون. هذا التثاؤب كان يدفع بقوة نحو 
لارام الكامل واستفادة التنظيم والتركير. فهو بدو كالية بقاء لكنه بفسر 
WE‏ على نحو las‏ 

[ple‏ الشاوت Cen rer an ner ore, Bla se‏ من 
الواضح أننا نفعل هذا لا إرادياً كنوع من الترابط الاجتماعي, في اعترافي لا 
Wil Lo elo‏ ربما نحتاج إلى قليل من التنشيط. أو الطعام. أو شيء ما 
ieaeciedliaas‏ ل Vinee lo ls‏ ا 


ما الذي يمنعك من النوم؟ 


lary خفيفاً على الدوام. وتتعرض لأرق طارئء أو‎ logs ينام‎ jas cul los 
ينام جيداً طوال حياتك, وفجأة تصاب بنوبات الاستيقاظ والنوم‎ Lax تكون‎ 
كان وضعك أو تاريخ نومك الأمر يستحق أحياناً التدقيق لمعرفة‎ Ui المتقطع.‎ 
ما الذي قد يزعجك أو يمنعك من النوم, ومراجعة ما قد يكون سبباً في تغيير‎ 
أنماط فومك.‎ 


نحن منسوجون من الخيط نفسه الذي نسجت منه الأحلام, 


وحياتنا القصيرة محاطة بالنوم. وليام شكسبير 


الضوء 
يساعد التعرض الكثير لطيف كامل من الضوء خلال اليوم (ضوء 
انيار اساسا لكر قى اشهر الشناء تاع اس اء عا يعظى 
طعا NEL TNL e‏ 
معاكسته بتقليل التعرض للضوء وأنت تتجه إلى النوم. 

رغم أن كل أنواع الضوء توقف إحساسك بالنعاس, أظهر البحث 
Socal ol‏ الأقرت إلى النهاية الررقاء من الطبف فال حفا فى 
إبقائك مستيقظاً لأنه - كما نعرف - يخمد إنتاج الميلاتونين. sou)‏ 
ee‏ إن تاتا الاب والالت والهواتف الذكيد وأجهرة 
اللا en el]‏ ا الل كليا سن كمات Se‏ 
من الضوء الأزرق, IN‏ من المهم تجنبها قبل وقت النوم. وفقاً لبحث 
أجراه البروفيسور ريتشارد وايزمان. نحو %80 من الناس 
ستخدمون هذه الاجهزة باعتياد قل رقت الوم ويرداد قدا الرقم 
en‏ الال ع Vale MD ANG‏ 

يمكن أن تنمنة نظارات الحماية من اشعة الاجهزة ‏ الالكترونية 
الوق وهذا تك o‏ ال تسخدم 
المرشحات المانعة للضوء الأزرق المنتجة تجارياً. وبالطيع الحل الآخر 
هو تجنب كل الأجهزة الإلكترونية التي يمكن أن تسبب فرط تحفيز 


الكحول 

يمنع تناول الكحول حدوث alos‏ النوم العادية وهذه حقيقة مثبتة Lolo;‏ 
Jade‏ :قبل الذهاب: إلى الشرين :35 انطاط las‏ 
cul‏ ستغط مباشرة في نوم lo ¡duos‏ يجعلك تفقد مرحلة النوم REM‏ 
العادية الأولى. 


”النوم العميق هو الوقت الذي يجدد الجسم نفسه sad‏ ويمكن 
للكحول أن يتدخل في “lio‏ يقول الدكتور جون شنيرسون, 
رئيس مركز النوم في مستشفى بابوورث في المملكة 
المتحدة. ”وحين يبدأ الكحول بالزوال» يمكن لجسمك أن يخرج 
من النوم العميق ويعود إلى النوم «REM‏ وهي المرحلة التي 
من الأسهل أن تستيقظ منها. لهذا Sl‏ تستيقظ غالبا 
بعد بضع ساعات bas‏ عندما تكون “Mes‏ 


يجب أن تحصل على ست إلى سبع دورات من النوم REM‏ خلال الليل كي 
تشعر بالنشاط عندما تستيقظ. لكنك إذا كنت تشرب الكحول, فالوضع 
UE ON‏ تكس :8355 ls ee REM AA‏ 
سيجعلك تشعر أنك منهك عند الاستيقاظ. 


80 60 40 


¿loo l‏ يضحك العالم معك, 


اشخر تنم وحيدا. 
أنتوني بورجس 


الشخير 
يزداد الاعتراف بالشخير على أنه مشكلة vases‏ ليس فقط بسبب الضجيج 
الذي يبقي شريكك مستيقظاً. ولكن Y‏ يمكن أن يساهم أيضاً في جعلك 
تشعر بالنعاس خلال النهار. ويسبب مشكلات أخرى. 

كف ؟ rn li‏ الشخير Nine jp bale‏ الحتجرة: ولق تعض 
الشيء jigig‏ ونحن نتنفس؛ ضجيج الشخير هو محاولة لجعل الهواء Jon‏ 
ويخرج من الرئتين. يمكن أن يساهم النوم على rgb‏ أو أن تكون ذا وزن 
ul‏ أو تتاولك الكحول: أو التخسسن: أو تضخم لوزات الحلق: أو الأورام 
الأنفية. في مشكلات الشخيرء وتخفيف هذه المشكلات الجسدية يمكن غالبا 
أن يخفف الشخير. 

مع أن الشخير الخفيق أو المتقطع ليس ¿ls‏ = رغم al‏ يمكن أن يكون 
dress.‏ للشريك في النوم -, Shaw) Lo je qee bae ab‏ مجرى التنفس: 
يزعجنا (حتى إن لم نلحظ) عبر القطع والتعطيل المستمر لدورة النوم 
العادية. إذ يمكن أن يكون lost‏ من أعراض انقطاع التنفس خلال النوم. 
هذا يمكن أن يقود بدوره إلى EDS, TATT‏ ويحتاج إلى حل. 


الجوع 
قد شدوامن السكيقف: les‏ ما ذكر الجوع cas‏ لمشكلات التوم alt‏ 
المفعم بالطعام: لكن إذا كنت تتناول عشاءً خفيفاً قبل السادسة ¿las‏ دون 
al su sl‏ قبل. us lbájuo ui aw 288 seg! dl al‏ 
ll bis e ds lol less yes ¿sms ls all‏ 
ارتفاع هرمون الكورتيزول المطلوب لتحرير الكربوهيدرات المخزنة في 
جسدك نتيجة انخفاض مستوى السكر في دمك. الكورتيزول Lal‏ هرمون 
ig‏ وقد يكون هو ما يوقظك loin‏ ينقل جسدك نحو النشاط. إذا كنت 
تعاني من الاستيقاظ SL‏ فأنت los)‏ بحاجة إلى Joli‏ وجبة خفيفة تحفز 
على النوم ككوب من الحليب, أو كعك الشوفان وزبدة الفستق, أو موزة أو 
alar‏ الافتضاصض قل أن تذهت الى السرت 
لتسمح لجسدك بالنوم جيداً. 
الألم 
يمكن لغياب الراحة الجسدية وللألم. slow‏ على مدى طويل أو juas‏ أن 
يشوش النوم. وقد يكون تناول المسكنات قبل الذهاب إلى النوم أحد 
الحلول لكن هذا يحتاج إلى قياسه مقابل معايير تقليل الألم الأخرى. يستحق 
هذا أيضاً اختبار نوعية الفراش الذي قد يكون قاسياً جداً أو طرياً daz‏ وهل 
الوسادة تعطي دعماً كافياً للرقبة. يمكن تخفيف ألم الظهر بالنوم مع وضع 
وسادة بين الركبتين, الأمر الذي يخفف الضغط Lal‏ عن مفاصل الركبة. 
Sa MRES) ¿all Jaleo ado ts‏ سان لها as‏ 
للألم. فهي قد تسبب الاضطراب في النوم والأرق, لأنها تخلق إحساساً غير 
مريح لدى الساقين ورغبة قوية في تحريكهماء وهذا الأمر يكون أسوأ في 
الليل. 


التوترء القلق» الاكتئاب 
من الصعب أحياناً أن تعرف أيها يأتي Vol‏ المشكلة النفسية أو مشكلة 
النوم, OY‏ الاثنتين مرتبطتان على نحو وثيق. 

يمكن أن تجعلك قلة النوم تشعر بسوء المزاجء أو القلق, أو التوترء al‏ 
الاكتئاب dyad bro‏ وعندما يصبح هذا alo‏ مزمنة,. قد يكون من 
الصعب أن تجد حلاً. 

بعد قول ذلك نجد أن الاثنين algo‏ معا: حسن نومك وستصبح 
مشكلاتك النفسية أكثر قابلية للإدارة. بينما يمكن لإصلاح مستويات التوتر أن 
ساعد قي التخلض.من القلف: والاكتتات اللذين ‘poll places‏ 


o aisla elo ello تحن الامن دوا اناد‎ 
¿Los ve lus alta بوالتخيل‎ ls lesa 
UN AA EA IO er age | 
‘Gale 

Les ps يما انها‎ als ap al call lax. 
من الإحباط لأنها تحرر الإندروفين المحسن للمزاج. وازن بين التمارين‎ 
أو السباعة: التي .يمكن: أن تكون: فعالة على ثحو‎ leds المجهدة‎ 
خاص في تقليل التوتر والقلق.‎ 

> حضر قائمة los‏ عليك rales‏ لكن رتب الأولويات بواقعية, gait)‏ وقتك 
وطاقتك على الأشياء المهمة فعلاً. قسّم المشاريع الكبيرة إلى مشاريع 
tas de alla) Blues‏ 
ذلك. 

> استخدم موسيقا ناعمة وهادئة لتريح عقلك وجسدك, وتخفض ¿lazo‏ 


Y >‏ تبخل على نفسك بالنوم, فهو يعيد شحن دماغك ويحسن تركيزك 
وانتباهك ومزاجك, ما يجعل إدارة الحياة أسهل. 

Job >‏ ألا تدع الأفكار تدور وتدور في رأسك. شارك في مجتمعك أو قم 
dal Boe lus‏ أو جار rel ge ll seas‏ فى 1 ie‏ عن 
القلق. 

> لا تحاول أن تتحمل الأشياء وحدك لتشعر أنك مسحوقء, تحدث إلى 
شخص ما وفكر في رؤية طبيب أو معالج نفسي للمساعدة. 


es حلول‎ 


بعد معرفة السبب الذي قد يمنعك من الحصول على نوم جيد أو SIS‏ 
واتخاذ خطوات عملية لإصلاح الأمور. ما هي الحلول الأخرى للنوم التي قد 
تساعد؟ 


is‏ الخراف 

لنوضح هذا الأمر ونضعه جانباً. يعتمد المبدأ الذي تقوم عليه هذه النصيحة 
ole‏ استرخاء بسيط ¿asas ácaro‏ الذهن: التركيز على رؤبة الخراف 
وعدهاء واحداً واحداً: وهو نوع من نشاط لا هدف val‏ يمكنه أن يوقف عقلك 
عن التفكير في الأفكار المحفزة الأخرى. هذا مفيد للبعض لكنه غير كاف 
لوقف الأفكار الأخرى عن الظهور لدى الآخرين. إذا كنت كذلك, جرب Yu‏ 
من ذلك العد بالمقلوت من cal‏ ظارجا dew‏ في JS‏ 5,70 993-1000- 
979-986... إلخ. 


المهدئات الطبيعية 

> البابونج: يستخدم نوعان من البابونج لأغراض uno‏ وهو معروف بتأثيره 
¿saga‏ والمحفز على النوم: البابونج الألماني (Matricaria retutica)‏ 
والبابونج الروماني. أو الإنكليزي .(chamaemelum nobil)‏ يمكن نقع 
رؤوس الأزهار المجففة في الماء لصنع شاي البابونج, وأكياس الشاي 
التجارية متوافرة في الأسواق. 

> الناردين: عشبة أخرى (Valeriana officinalis)‏ متوافرة Lal‏ كعلاج 
أعشاب لتجنب العلاج الكيماوي. وقد استخدمت Usb‏ لعلاج التوتر 
وللمساعدة على النوم. يبدو أن هذه العشبة تزيد وظيفة GABA:‏ (حمض 
غاما أمينوبيوتريك) في الدماغ, الذي هو ناقل عصبي له il‏ مهدئ في 
الجهاز العصبي والعضلات. من wg)‏ نبقى متوترين ومتحفزين جداً وغالبا 
نجد ail‏ من الصعب ”التوقف“. 

> اللافندر: من بين كل الأعشاب المعروفة بتأثيرها المهدئ اللافندر 
(Lavandula angustifolia)‏ هي الأكثر شهرة على الأرجح. تأتي رائحتها 
الجميلة التي تفوح بعبق أيام الصيف المشمسة من الأزهار والأوراق. كما 
من زيت اللاقتدر المستخلص من الأزهارء أو من الأزهار التي تجفف 
لتستخدم في منقوع الشاي. يمكن استخدام الأزهار المجففة في أكياس 
اللافندر وتمكن إضافة الزيت إلى زيت المساج أو الحمام الدافئ. 

> التربتوفان: حمض أميني أساسي يمكن إيجاده في أطعمة متنوعة. يجتمع 
التربتوفان مع فيتامين Jor BO‏ إلى سيروتونين ونياسين في الكبد, 
وخالما يدا الذوران.فى الجسم costes‏ الغذة الضنتويرية eel‏ الميلاتونين: 
الهرمون المحفز على النوم الذي نعرفه ونحبه. تتضمن الأطعمة الغنية 


بالتربتوفان: الدواجن, ومنتجات الألبان. والحبوب, والأفوكادو. واليقطين 
vall‏ 
sl ll‏ :معدن اتی غالا من تقصة Seip‏ انا کون: له انر اشر ss‏ 
مقدرتنا على الاسترخاء والنوم بما أنه أساسي لعمل «GABA‏ سواء أكان 
الدماغ يعمل Y pl‏ فهو يؤثر كناقل عصبي dio‏ النورادرينالين والسيروتونين 
a] pos AAA‏ اكرقركرة): فوجوذ الكثيز .> 55 
Il‏ الأخيرة ستيجعلنا تشيظيق 'خذا :ها sl‏ 

يعتقد أن زنادة lll‏ والتؤتن. merlo abs‏ عند als‏ 
تسببان صرف المغنسيوم wall yo‏ المغنسيوم ضروري Lal‏ للجسم 
لاط كات كافنة رمن الممرونوينة-ؤهي ARE RE ET AREA‏ 
ضمن الدماغ, التي تخلق إحساساً بالعافية والاسترخاء. 

lady‏ لمجلة الكلية الأميركية للتغذية Agim,‏ %68 من البالغين 
al‏ كين مقدارا dal‏ الكمية العوضئ بها pl ds RDA ds‏ 
لكن ما هي الأعراض التي ستظهر لديك إذا كان هذا هو cual‏ في 
استيقاظك؟ إذا كتك do‏ :ضعوية فى الخلود إلى النوم أو كنت Lisa‏ 
باكراً رغم أنك نمت نوماً culo dis‏ قد تعاني من النقص. ¿Sor‏ للتشنج 
العضلي المنتظم أن يكون مؤشراً, إلى جانب البرودة في اليدين والقدمين, 
والشعور بشد في عضلات الرقبة والأكتاف. كما أنك قد تلاحظ اختلاجات 
عضلية حتى في الجفون, على سبيل المثال. 

srl alcobas uan‏ الخصضراوات: الخضراء 
وجنين القمح, وبذور اليقطينء واللوز. Jolt ¿Sos‏ 500-400 ملغم كمكمل 
غذائي كل ليلة أن يكون مساعداً. لكن اسأل Vol chub‏ هل يمكن أن 
ase yaaa del‏ 
اذا Y pl lalalala. SSE eas‏ من :اكد 
bl Br A A else‏ 
بالنسبة إلى البعض, يكون أخذ المغنسيوم عبر الجلد (المذكور في الأسفل) 


هو الطريقة الفضلى للحصول vado‏ خاصة عندما نتقدم في yal‏ ويصبح 
all ra trolas‏ 

> أملاح الإيسوم: ¿Mol‏ الإبسوم شكل من المغنسيوم يمكن إضافته إلى 
حمام دافئ قبل الذهاب إلى السرير. أظهرت الدراسات أن الامتصاص عبر 
galt sel ll ls sy all‏ الاسترحاء 
والتخلص من التوتر العصبي Lal‏ 


Lleol sog :5-HTP <‏ ب5 هيدروكسي 
التربتوفان (HTP-5)‏ من أجل النوم, أو يضاف 
الى مشاعدات النوم الطبيعية لأنه الخمض 
الأميني الطبيعي الذي هو بادرة لكل من 
التربتوفان الذي نعرف أنه يساعد على النوم, 
والسيروتونين Lal‏ الذي هو محسن طبيعي 
slä)lg ¿lol ario Thiol‏ الوضهية:. ail go‏ 
ليس هناك الكثير من التأكيد السريري لنقول إنه 
سينفع, لكنه يستحق التجريب, وأحياناً يوضع 
ضمن المحصّرات الصحية الطبيعية إلى جانب 
فيتامين BE‏ والميلاتونين. 

> سدادات الأذنين: إذا كنت شخصاً ينزعج بسهولة 
من ضجيج خارجي في الليل أو شخير شريكك, 
استخدم سدادات الأذنين. تعمل سدادات الشمع 
الناعم أو السيليكون التي يمكن تشكيلها لتلائمك 
بشكل مريح وتبعد أثر الضجيج على نحو أفضل 
كثير من السدادة القاسية will‏ تقدم قى رحلات 
الطيران الطويلة. 

> الستائر المعتمة: أن Jeni‏ غرفة نومك مظلمة 
بشكل كافي أمر أساسي إذا كنت تعاني مشكلة 
في النوم بما أن الضوء يوقف إنتاج هرمون النوم 
الميلاتونين. يمكن للستائر العادية أو المعدنية 
التي تمنع الضوء أن تصنع فرقاً كبيراً Wes‏ خاصة 
إذا كان ضوء الصباح الباكر في فجر الصيف 
يوقظك Lal‏ 

> وسادة الأعشاب: اصنع وسادة الأعشاب 
الخاضة بك كوسيلة S26 lus:‏ للتوف' لا يكب أن 


تكون كبيرة بالضرورة, فقياس 15X30‏ سم 12X6)‏ إنش) y9S‏ جيداً. 
Bas |‏ قطنا ناعم من PE‏ الداخلى واخشوها gases.‏ 
أزهار البابونج المجففة واللافندر وحشيشة الدينار قبل أن تخيطها معاً. اصنع 
غطاء خارجياً من القطن المحاك أو الحرير مع رباط عند النهاية الخارجية, 
ونم عليها مع وسادتك. 


تمرين تنفس الاسترخاء 

> جد وضعا مريحا: ربما تستلقي على ظهرك مع وسادة صغيرة تدعم 
رأسك, وركبتاك محنيتان وذراعاك مسترخيتان. gil‏ رقبتك إلى الداخل 
ممدداً ظهرها لتكون في الوضع الذي يدعوه مدربو تقنية ألكسندر وضع 
الراحة stl‏ 

> أرخ كتفيك عمداً برفعهما إلى أعلى أذنيك ثم أخفضهما إلى الأسفل من 
جديد لتشعر بالثقل والاسترخاء مقابل الأرض أو السرير الذي تستلقي 
عليه. أرخ عمداً العضلات الأخرى التي تشعر أنها مشدودة. 

« اضمن أنك تشعر بالدفء الكافي والراحة. 

> تنفس بلطف عبر أنفك. ركز على المحافظة على تدفق الهواء دون أن 
يكون ذلك قسرياً مطلقاً. توقف لحظة قبل أن تُخرج النفس من فمك. 

> قد تجد هذا غريباً في البداية حتى أنك قد تشعر بالتوتر AS‏ لكن استمر 
حتى تشعر بالتناغم أكثر. 

¿ay سوق‎ ln اكسحنا أكثر‎ SS lias الأعفق فللا‎ jul lr Lp 
تنفسك حتى يجعل الوقفات بين الأنفاس أطول قليلاً. هذا عاديء ما يدفعنا‎ 
الذي سوف ينخفض‎ ell إلى التنفس هو مستوى ثاني أكسيد الكربون في‎ 
العمليات‎ eam A .وناكت‎ 351 EPA fang تحن ففف‎ 
تابع التنفس بهذه الطريقة محافظاً على تركيز انتباهك على الشهيق,‎ > 
والتوقف والزفير. مستكشفاً إيقاعك الخاص.‎ 


> إذا وجدت أنه من الصعب أن تركز على التنفس فقط, فقد يساعدك 
أحياناً أن تهمس ”شهيق“ عند الشهيق و“زفير”“ عند الزفير. _ 

Vos‏ من ذلك, ولمساعدتك في التركيز, تخيل حجراً Las‏ يسقط في 
بركة من الماء ويغرق إلى القاع مع كل نفس. 


مساج الأمر ny les dl‏ في ss blo: peros All ١:‏ الطريقة 
الهادئة في التنفس, لكن مع الوقت يمكن أن يصبح هذا lol‏ مفيدة تقودك 
Jl aso lalola‏ 


جهز قائمة 

del Vos‏ فى كل Gl ter‏ تتذكرة قي اليوم: «التالى: 
وتخشى dil‏ ربما تنساه, جهّز قائمة. فيمكنك عندئذ أن توقف قلقك حول 
lomos lo si altas‏ 


الحقائق الأساسية في الحياة البشرية هي خمس: التنفس, 
الطعاي النوف الحي, PERE AA‏ 


الموسيقا 
يمكن للفوسيقا أن. تساعة على اللوم se ¿llo‏ إخذاها. )6 الصعيح 
”الأبيض“ المنخفض في الخلفية, الذي يعيق الضجيج الآخر. هو جزء من 
ose;‏ التمدقة الذى قود إلى اللوم مثلما ce‏ الكثير من OY)‏ لأطفالهم. 
لكنها a‏ أن Lay) pr‏ لتعرير مؤعانه الدفاغ القن شن cla‏ 

إذا كفت قد sl‏ مرة قلاعا فى lavas ole plas‏ تستمع لموسيفا 
كلاسيكية, أو موسيقا صوت الأمواج والرياح, أو الرنين المعدني لأواني 
العزف التيبتية المصممة لتهدئتك وجعلك تسترخيء فهذه هي الموسيقا التي 
ترتيظ ¿Ls boas‏ 

نحن ننتقل بين الأمواج ألفا (بين 7 و12 هرتز) وبيتا (بين 13 و40 هرتز) 
عندما نكون يقظين, وأحياناً قليلة Lai‏ إلى الأمواج LE‏ (فوق 40 ¿Gia‏ 
لكن هذا يكون حصراً عندما نقوم فعلياً بحل مشكلة أو نكون تحت ضغط 


توتر sb‏ ونصل إلى أمواج النوم العميق yu) Wo‏ 0 و4 هرتز) عن طريق 
أمواج الدماغ ثيتا الأكثر إرباكاً (بين 4 و7 هرتز) بينما نستغرق في النوم. 

کی is sella‏ الممكن تضهن sales‏ 
Ll lll‏ يدخات دماعة محددة. لذلك السيب: يمكن ies‏ 
O ah‏ من توغ نينا أنه تفلك تعر باتك نظا 
ومتفائل, وبالعكس النغمات الأذنية دلتا وألفا توجد في الموسيقا التي تسوّق 
خاصة للمساعدة في التأمل أو الاسترخاء أو النوم. 


سيمتلئ الليل بالموسيقاء والهموم التي 
تملا النهار ستطوي خيامها كالعرب الذين 


ير حلون بعيدا بصمت. 


aR e Dg . a+ % 
هنري وادزوورث لونغفيلو‎ 


العلاج السلوكي المعرفي (CBT)‏ 
ee ls‏ كوه شاع فى عاج مشكلات الارق والمشكلات 
الأخرى المرتبطة بالنوم التي تستمر لأكثر من أربعة أسابيع. يتضمن CBT‏ 
البحث في كيفية تأثير عملية التفكير (الإدراك) في السلوك, وكيف يمكننا 
بتغيير الأفكار التي لدينا أن نبذل ونحشن ما نفل أو ما نختبره في الحياة. 

لمعرفة كيف يساعد هذا في حل مشكلة الأرق, هو طريقة للنظر إلى 
عض عمليات التفكير التي تحدت في عفولنا. مثل التفكير فى أن ل 
MIMIC‏ ]ل اكير EN CIE‏ ف الع دون 
نوم“ وهي يمكن Urs‏ أن تمنع الأفعال التي تشجع على النوم. إذا كنت 
تستلقي مستيقظاً في السرير. وتحدق في الساعة, وتفكر بتوتر: ”لا 
أستطيع النوم”“. فإن هذا يمكن أن يصبح نبوءة حقيقية. 

كن as ld‏ الافكار المخيفة asa lg‏ بنظرة دة leo‏ 
تقول إن النوم سيصبح ممكناً. وإنك ستحصل على نوم IS‏ وستكون 
eae‏ ا Los‏ كن دا عفد دما Ia‏ 
المتعلقة بالنوم الصحي. 

oe‏ في عسل lee AA‏ تحدم لهذا 
الغرض إضافة إلى إعادة النظر في بعض الأساطير والمفاهيم غير 
eee |‏ الماك الوه a‏ 
أن تحتفظ بيوميات تخص نومك. وبعد الاجتماع لأربع أو خمس جلسات مع 
o A o ee‏ الي الس 
وتعلم طريقة جديدة وفقّالة لإدارة BY‏ الطارئ والمتقطع في 
المستقل. 


دواء النوم 
Jill cas‏ عن Gil SLY‏ 135 دون ámos‏ طبية bs‏ . الفاليريان أو 


مخطط إدارة الأزمة 


إذا وصلت معاناتك من النوم السيئ أو الأرق a>‏ الأزمة, أو إذا أردت des‏ 
الخطوات الأولى لتحسين ¿¿logi‏ فهذا عائد إليك. تذكر أن ما تفعله خلال 
اليوم سيكون له أثر في نومك في Wl‏ ولذلك يأخذ هذا المخطط في 
الحسبان ساعات اليوم الأريع والعشرين. 


ساعة المنته 

مهما كان نومك ¿li‏ اضبط منبهك لتستيقظ في بداية الصباح وأجبر نفسك 
على النهوض من السرير. صحوتك هي الدليل الأول لساعتك البيولوجية 
لتنظيم النوض 

يمكنك أيضاً أن تضبط المنبه في المساء ليذكرك أن الوقت حان كي تستعد 
للذهاب إلى السرير. 


A 


الفطور 
Lolas Joli‏ خفيفاً Lites‏ يتضمن البروتين. يعد البيض على شريحة من خبز 
التوست slur‏ وكذلك خليط الفواكه مع حبوب الشوفانء والجوز والفاكهة. 
سيساعدك تناول الفطور كذلك في تنظيم ساعتك البيولوجية, ويمكنك تجنب 
ارتفاع وانخفاض سكر pall‏ الذي يمكن أن يساهم في شعورك بالتعب. Is]‏ 
وازنت البروتين مع الكربوهيدرات في وجبتك. 


الكافيين 
de,‏ تثاول الكافيين Slow‏ من القهوة أو الكولا أو الشاق جيدا aU] Gar‏ 
el‏ امكح عن تتاوله بعد ذلك. o‏ مقدار ما تتناوله من الكافيين في 
sl‏ اة gl‏ أو أشن slings‏ أن ars‏ كلا I‏ كان تومك alte qué‏ 
ضع في ذهنك أن جسمك يمكن أن يستغرق وقتاً ليستجيب للتعديل, 
فالانتقال من ستة فناجين في اليوم إلى لا شيء ربما ينتج تراجعاً مبدئياً في 
الأعراض. لذلك يمكنك أن تقلله ببطء على مدار أسبوع لتخفف تأثير هذا إلى 
الحد الأدنى. 


هد 


0 ملغم > 250 0غ 
قهو 0 شوكولا 
مصفاة شر ve‏ = 0 داكنة Fr‏ كو e‏ شر a‏ 
cla 2 ¿La 3 ¿La 71 ala 9 1.80 ¿1090‏ 6 ملعم 
(المدى - (المدى 9 (المدى: (المدى: : (المدى: (المدى: 
127-69( 90-63( 123-18 116-26( 60-30( 343( 


(المصدر: ”المجلس الدولي لمعلومات الأغذية“) 


القيلولة 
إذا احتجت بعد بدايتك المبكرة إلى إعادة شحن بطاريتك في منتصف 
الظهيرة فلا ناخد قلولة تد 5 من 20 دقيقة: جت أن تضمن آلا نكون 
وقتها أطول وأن تأخذها قبل الرابعة مساء لتتجنب أثرها في تقليل قدرتك 
على النوم لاحقاً. 


الرياضة 
ستساعدك الرياضة أيضاً في جعل جسدك متعباً ومسترخياً. حتى إن كانت 
فجرد 20 A‏ السير من العمل وإليهء فهي ol Sa‏ إذا كنت معتاذا 
إجراء تمارين شاقة SÍ‏ في الجمنازيوم أو ملعب التنس, أو كرة القدم, أو 
كنت تخرج للجري. فالوقت المثالي لجسدك ولساعتك البيولوجية لتفعل ذلك 
ولتدعم النوم هق بين. ad ll‏ والسادسة ¿lus‏ 


ماذا تأكل قبل النوم ومتى 


يفكن أن يسبب تتاول: الطعام فى وقت: مبكر جدا قبل النوم الاستيقاظط فى 
الصباح SUI‏ مع انخفاض في مستوى سكر ¡ell‏ الأمر الذي يؤدي إلى 


تحرر ido l‏ يمكن أن يوقظك. كذلك إن تناول الكثير من الطعام 
في ls o‏ .من ¿Lal 8 a Dolo lali‏ فالا 
يحب الا ترك أكتر.من :12-10 سشاعة نين !35 وحياتك أو all ios‏ 
والاستيقاظ. 

اختر الأطعمة المحفزة على النوم كالأطعمة الغنية بالتربتوفان. dio‏ 
الدجاج. ومنتجات الألبان. والحبوب. والأفوكادو. واليقطين. والحقّص, 
والجوز. كذلك اجعل الأطعمة التي تحتوي المغنسيوم وفيتامين 86 جزءاً من 
cas,‏ المسائية: إذ| تناولت: الطغام باكرا واجحتجحث: إلى vts as a?‏ 
تناول موزة أو كوب من الحليب. 


الكحول 

Bs Jesus‏ وضلت les alas‏ أن :هذا يمكن. أن سنب 
الاستيقاظ والنوم المتقطع لأنه يزعج مراحل نومك العادية وقد يجعلك 
تستيقظ Uy‏ ومثانتك ممتلئة. رغم أنه مسكن, فإن الكحول يتعب جسدك 
جداً ويعيق النوم الهانئ. 


بيئة النوم 
تأكد أن الغرفة التي تنام فيها هادئة ومظلمة ومعتدلة الحرارة. ركب فيها 
ll‏ خاخات a blas. pulso santas.‏ “عد الصوورة 


(السدادات الناعمة المصنوعة من الشمع المرن أو السيليكون هي الأفضل). 


الأجهزة الإلكترونية 

امتنع عن استخدام أي شيء يبعث ضوءاً أزرق - كالحاسوب, والهاتف 
ssl‏ والحاشت الفحمول: وشاشات الائ ا < لاكتر قن ساعن قبل 
محاولتك النوم, لأنها تمنع الإفراز العادي للميلاتونين المحفز على النوم. 


الألم 


يمكن أن يمنعك الألم الحاد 5 al‏ هن woul:‏ أن لم حكن ngs blo‏ 
ja obs >‏ 
طبيبك أو معالجك النفسي, أو استخدم مسكنات دون وصفة طبية لمدة 


الأقدام الدافئة 


ss es لكن: جوارت السرير‎ baños elas أن‎ srl e 
دافئاً قبل النوم.‎ Lolo> المشكلة للعديد من الأشخاص, أو يمكنك أن تأخذ‎ 


Y 


AS gi 

أوقف العمل قبل ثلاث ساعات من موعد النوم, تناول الطعام, اهدأء استرخ. 
استخدم روتين وقت النوم للاستعداد له. لكن لا تذهب إلى السرير إلا عندما 
تشعر بالنعاس. اقرأ كتاباً أو استمع لموسيقا مريحة, وتأكد أن الضوء بجانب 
سريرك ليس متوهجاً جداً. 

استرخ 

قد تبدو فكرة قضاء الوقت مع فنجان من البابونج في حمام تفوح منه رائحة 
اللافندر متناولاً موزة فكرة مجنونة, لكنها تنفع war)‏ ومن ثم النوم على 
وسادة محشوة بحشيشة الدينار واللافندر. استخدم تقنيات التنفس 
لمساعدتك في الاستعداد للنوم. 


الاحتفاظ بيوميات النوم 


bae‏ تحاول. آنث:تخذة أسباب تغبك: أو ارقك: أو نومك sl‏ يستحق الامر 
في بعض الأحيان الاحتفاظ بيوميات لنومك لمدة. حصراً لتعيد النظر في 
بعض أنماط السلوك التي تساهم في ذلك. سيعطيك هذا أيضاً بعض 
المعلوفات الواقعية les‏ يمكن أن يقدفه طبيبك للفساعدة: إن لم تكن قادرا 


جهز سجلا لمايلي كل يوم: 


الأحداث الأساسية غير الروتينية في اليوم: مثل أي مناسبة عمل أو حدث 
اجتماعي aus N‏ 

ماذا فعلت قبل الذهاب إلى السرير. 

الوقت الذي ذهبت فيه إلى السرير. 

الوق اللي نمت فيه. 

المقدار الكلي من النوم: Los‏ فيه أوقات النوم الفعلية ضمن ذلك: AS‏ تكون 
نمت ست ساعات استيقظت خلالها مرتين. 

أي معلومات أخرى: المرض أو التعرض لحادث أو حدث Sl‏ .. إلخ. 


من المهم أن تفكر في نومك كجزء من le‏ المؤلف من Y E‏ ساعة. 
لذاء احتفظ بيوميات لنومك لأسبوعين» وهي مدة كافية لترى هل هناك 
ظهور لأي أنماط معينة ولتعرف أيضا هل تعانى أرقا حقيقيا أو أن ما 
تفعله هو مايسبب لك مشكلة في النوم. 


al‏ الصحى 


التوم الضحن ación. ae‏ اختصاصيو ula re‏ العامة 
التي تساعد dle‏ تشجيغ ble‏ توم جيذة: المقاهيم الثلاثة الأساسية للنوم 
الصخى التي بجي التفكير Le‏ فد عمل sub tl el‏ 
أنماط نوم جيدة هي: البيئة التي تنام فيها والرياضة والنظام الغذائي. وهذا 
برتبط من جديذ. بالساعاة. Selle esl‏ فى اليوف فما ales‏ خلال 

استيقاظك سيكون له أثر في كيفية نومك. 


بيئة النوم 

يجب أن تكون غرفة النوم مكاناً للنوم وليس للعمل أو التسلية. Joris loin‏ 
اليقض. ان تكون غرف Agog?‏ متعددة | loli‏ يشتحق الأمز.ميك» إذا 
كان لديك مشكلة في النوم, أن تحافظ على غرفة النوم مرتبطة بالنوم 
فقط بدلا من مشاهدة التلفانه أو لعب asa cl‏ أو hwy)‏ البزيد 


الإلكتروني. باستخدام الحاسب المخمول أو إرسال رسائل إلى الأصدقاء. 
فهذه النشاطات ليست محفزة جداً للبعض قبل النوم فقط, وإنما الضوء 
الأزرق المنبعث من الأدوات الإلكترونية سيمنع إنتاج الميلاتونين المحفز 
للنوم كذلك. 
يجب أن يكون سريرك مكاناً للراحة, لا قاسياً جداً ولا طرياً das‏ لا حاراً ولا 
dal‏ أو حتى مزدحماً. إذا وجدت أن شريكك يعيق نومك, فكر في سرير 
ae |‏ اتوم لسن Belle‏ :نو مه 
خفيف من إزعاجه على الدوام من شخص آخر يتمتم أو يتحرك Lis‏ أو 
يختلف معه على درجات الحرارة أو يتنازع معه على اللحاف. 

مثالياً يجب أن تكون درجة الحرارة في غرفة النوم نحو 65 فهرنهايت (18 
AA‏ تكوق مغلقة isles‏ إن لم PA AAA‏ 
GLI‏ مفتوحاً Ws‏ لتسمح للهواء بالتجدد. 

قى dick.‏ وضع ela pliss‏ فى غرقة' النوم:-.فيما ie Ol‏ الهواء 
الحيادية كهربائياً تصبح إيجابية الشحنة من الغبار والملوثات وغبار الطلع 
والألياف الصناعية والتدفئة المركزية, وهذا يمكن أن يسبب مشكلات كالتوتر 
والانفعال وصداع الرأس النهاري لدى الأشخاص الحساسين. سيساعد شحن 
all ell‏ شالية في منغ هذا . 

أبق الضوء بجانب السرير ضعيفاً بشكل يكفي للقراءة لكن لا تتركه 
توخا واا كان عليك: أن تتتخدم: ae sal lla “aus” lo‏ 


«Las! á> 7) أضعف‎ 


pol‏ تشارلز على الدوام أن ينام ورأسه متجه نحو 
الشمالء وليضمن أنه يفعل هذاء لم يسافر أبداً إلى أي مكان 
دون بوصلة. youd las,‏ المبادئ ávido LJ]‏ القديمة» يحميك 
النوم في هذا الوضع من الأرق» ولهذا على ما يبدو كان ديكنز 
ambos ¿pel lag> Jiu‏ نومه رغم أن فكرة الأرق لم تكن 


موحودة تعد 


الرياضة 
bla)‏ ساعدك ممازسة dias de clas tal ee‏ 
alse‏ الأمن الذي ليقن من اللسهل Jódar‏ الحاة الساكتة التى 
يعيشها العديد منا. تخفف الرياضة التوتر العضلي وتعاكس تأثير هرمونات 
zei‏ “في اجسنادنا :وضولا إلى ¿ere‏ كما ll‏ شتت y lass sola)‏ 55 
علي cas bless‏ هذا اتفاظ التفكين المتكورة "التي aca‏ 
كما يحرر أيضاً الإندروفينات المحسنة للمزاج. 

إذآ: ستساعدك التمارين. النومية المتتظمة ls de‏ وهذا لا يقتصي 
بالضرورة أن تكون تمارين جمنازيوم قاسية أو ممارسة كرة القدم؛ فمجرد 
de‏ المي نوفيا sel Bow‏ 


الشوط الوخد lene‏ تعلق RA‏ تتمرزة لوقك jos‏ فن 
اليوم - ليس بعد السابعة مساء - ما لم تكن التمرينات التي تفعلها لطيفة 
كاليوغا أو السباحة, بما أن النشاط الجسدي يزيد الحرارة الداخلية للجسم 
ويفرط في تحفيزك جسدياً. 


الطعام والشراب 
لا تحافظ الوجبات المنتظمة على جسدك مستقراً ¿dañó‏ وإنما تحافظ على 
eel oull des ls‏ شوق ales:‏ اول dolelell’ seis,‏ هن Bae ls.‏ قن 
النماذج التي تساعدنا في تنظيم أيامنا وتمييز الليل والنهار. يحتاج تناول 
الظقام أبضا إلى الطافة lilas‏ اولت arog‏ غعدائية ss‏ 
ومركبة قبل أقل من أريع ساعات من ذهابك إلى النوم, فهي على الأرجح 

قلنا سابقاً إنك إن تناولت عشاء خفيفاً قبل ست ساعات من وقت النوم, 
فقد لا يكون ذلك كافياً لتنام طوال الليل. إذ يمكن أن يحدث انخفاض في 
سكر الدم لدى بعض الأشخاص بعد 8-6 ساعات وهذا يحرر الكورتيزول, 
هرمون التوتر الذي قد يوقظك باكراً. وقد يكون كافياً أن تتناول وجبة خفيفة 
أو bss‏ من الحليب قبل النوم لتشعر بالفرق. 


روتين وقت السرير 
وجود روتين لوقت النوم للأطفال الصغار pol‏ مهم lar‏ فهو يساعد في 
aún‏ والاستعداة cogil)‏ لكتنا zi Lal lil is‏ إلى ضمان وقت ig‏ 
ووجود روتين معين يساعدنا Las‏ 

إذا كنت تكافح كي تنام وليس لديك روتين ipo‏ فتأسيس yes)‏ محدد 
سيساعدك. الهدف هو اتباع مؤشرات مخطط إدارة الأزمة خاصة تلك 
المتعلقة بالتركير على sl alg‏ 

لا تتوقع أن أي تغيير تفعله سينجح مباشرة؛ يمكن أن ياخذ جسدك بعض 
الوقت حتى يسترخي ويهدأ ولن تنام بالضرورة على نحو أفضل 95 لكن 


str dr ee es bl 
العادات القديمة وإنتاج عادات جديدة إلى وقت دوماً.‎ 


اخلق روتينا 


أوقف العه 
ساعات ى 
الذهاب إلى 


ل 


تناول وجبتك 
Y ¿us oy‏ 
يكون الوقت 
الفاصل بينها 
وبين النوم أكثر 
من أريع ساعات 


خذ > دافئاً 
وأضف أملاح 
الإبسوم وزيت 
اللافندر إلى 
المياه 


i le! Y 


Ts tela‏ 3 استمع خفف الإضاءة 


يمكن أن يتضمن الروتين أخذ حمام دافئ أو 


أو 


المساء. 


المريجح في 


الخروجح للسير 


ممارسة تمارين التأمل/ الاسترخاء. نفسياً 
JAS‏ إتمام منل هذه الممارسة las‏ 
وجسدك pol Jos yl‏ انتهى. وأن لديك 
الحرية في الاسترخاء والنوم 


اندرو ويل 


القيلولة 


فعلياً يمكن أن يكون الحصول على قيلولة جيداً لك 

حتى إن كان الأسلوب الذي نستخدمه يفترض أن أخذ قيلولة نشاط ممنوع 
فإن التفكير الحالي sy‏ أن الحصول على ghd‏ أو سرقة النوم للحظات, 
أو الغفوة, Urs Suse‏ لك. 


sz pil‏ فالحقل الذي ci»‏ يعطي محصولاً وفيراً. أوفيد 


بنذو col ol‏ قمومقا Ga ll‏ يعرفوق. a‏ القبلولة. درس SW‏ قي 
شؤون النوم dues‏ كوت من Joy azole‏ في كنذا ple‏ 2009 المقدار 
الكبير من العمل النفسي خلال القيلولة واستنتج أنه حتى أقضر القيلولات 
liar quel‏ مهمة في مزاع التاس: وأوقات رذود فعلهمء وانشاههم :الغام. 


الوصول إلى الأمواج Lali‏ 
لا تتعلق sails‏ القيلولة كثيراً بكونها تعوّض النوم الذي Elio‏ في ¿Jal‏ وإنما 
أكثر بما تفعله في إنعاش النشاط العصبي في إعادة الوصول إلى أمواج 
الدماغ التي تساعد في التفكير المترابط. في عالم مثالي. نستخدم أمواج 
دماغنا من النوع Lill‏ للعمل, loin‏ نبدو في حالة يقظة ومرتاحين دون جهد, 
ويكون الانتباه والتركيز أكثر سهولة. لكن في مسار العمل الصباحي 
المزدحم قد ننتقل إلى الأمواج diu‏ متعاملين مع توتر التعديل الصعب 
للعمل, والمواعيد النهائية. والعراقيل, وهذا يؤثر سلباً في مقدرتنا على 
التركيز والانتباه. تنقلنا القيلولة إلى الأمواج ثيتا لعشرين دقيقة, الأمر الذي 
ينشط الأمواج ألفا الهادئة الواعية عندما نستيقظ. 

كشف بحث أجرته ”ناسا“ أن الطيارين الذين يحصلون على قيلولة 
لعشرين دقيقة في قمرة القيادة (مع تولي طيار مساعد المسؤولية عنهم!) 
يكونون أكثر انتباهاً في النتيجة بمعدل %35 وأكثر تركيزاً بمرتين من أولئك 
الذين لا يحصلون على قيلولة. 
rt‏ الأخيزة يكنا عن alg lal:‏ درس 
حيوات أكثر من 20.000 شخصاً بالغاً تتراوح أعمارهم بين 20 و80, وقد 
Jin‏ جميع المشاركين عن عاداتهم الغذائية. ومستويات التمارين الجسدية, 
ومن المهم المدى الذي يحصلون فيه على قيلولة. وبعد الأخذ في الحسبان 
العمر ومستوى النشاط ar sal‏ أن الأشخاص الذين حصلوا على 30 
دقيقة قيلولة على الأقل ثلاث مرات في الأسبوع كانوا معرضين لخطر 
الموت المرتبط بالقلب بنسبة Jal‏ ب9037. 


جيدة لذاكرتك 

حتى أقصر أوقات القيلولة يمكن أن يكون لها أثر كبير في ذاكرتك على نحو 
مفاحئ: فئ.2008: culls:‏ علماء من جامعة asilos‏ متطوعين: أن 
Basle [planes‏ من الكلمات asa‏ عشوانيا إلى فلات les‏ نقيت 
er‏ مستيفظة: ونامت» Sl‏ تخو 40 زقيقة alas ly‏ 
lo les Las bs <= als ado dul‏ :متهم أن :15553 
الكلمات, لم يكن أداء المجموعة الأولى das‏ والذين ناموا 40 دقيقة أبدوا 
أداء ¿das‏ لكن هؤلاء الذين ناموا ست دقائق كانوا أفضل الجميع. 


يجب أن تنام Gord‏ الوقت بين الغداء والعشاءء ولا تتهاون في 
ذلك. انزع ملابسك واندس في السريرء ذاك ما أفعله ¿Logs‏ لا 
تفكر أنك ستقوم بمقدار أقل من العمل لأنك ستنام خلال 
النهار. إنها فكرة > els‏ وا الأشخاص الذين ليس لديهم 
خيال. ستكون قادراً على الإنجاز أكثر. ستحصل على يومين 
في يوم واحد.. ¿Ls‏ على الأقل بوم ونصف . « ونستون تشرشل 


حتى إن لم تتبع روتين تشرشل تماماً - فهو ابتكر روتينه خلال الأزمة 
الوطنية, لا Quis‏ ذلك, كان يقضي ساعات طويلة من WLW!‏ في Lae‏ تحت 
él vrs Whitehall cis‏ د يجب jes Hl‏ هن sl‏ شكوك 
تراودك حول هل القيلولة استخدام جيد للوقت. من المفيد أن تعرف Lal‏ ما 
هو الوقت الأفضل لك للحصول على القيلولة وهذا مرتبط بإيقاع الساعة 
البيولوجية الداخلية الذي يؤثر في مستويات طاقتنا خلال النهار. ولذا أفضل 
وقت لقيلولتك هو عندما تنخفض طاقتك الطبيعية, وذلك يعتمد على وقت 


حتى أقصر القيلولات فيها إنعاش وتنشيط أكثر من كل الكحول 
الذي صنع على مر الزمان. إدوارد لوكاس 


Y‏ تقلق إن لم تغط في النوم. يُظهر البحث أن مجرد الاستلقاء مع نية 
القيلولة GIS‏ للتسبب في خفض ¿los bio‏ صحياً. وإن كنت بحاجة أن 
us‏ باتك ale Sines dels ss culo ba‏ فجانا ss‏ القهوة أو 
مشروب آخر غني بالكافيين مباشرة قبل أن تغفو. فمفعول الكافيين 
السحرى bio‏ بعد 25 دقيقة Loles. las Y‏ غندما ¡ss‏ 

Sar gt dls‏ القيلولة قلولة Le‏ بدلا هن 
19 5 كاملة من النوم تمتد 90 دقيقة. القيلولة التي تستمر 20 دقيقة لها 
قورة على المشاعدة قن تخفيض خطر التوبة القلبية والسكتة PETER PEN‏ 
الثلث, وفقاً لدراسة نشرت في مجلة Current Biology‏ عام 2011, لکن 
أي قيلولة أطول من هذه يمكن أن يكون لها نتيجة عكسية, فتسبب إزعاجاً 
لدورة اليوم خلال الساعات الأريع والعشرين مسببة اضطراب نومك خلال 
الليل. 


اكتشف أفضل وقت للحصول على القيلولة 
إذا استيقظت عند 


0... 18.80 18.7. 1£.10 18... 1F.¿0 IPP 


النوم والإبداع 


ues‏ أستمتع بالعمل لثماني عشرة ساعة في اليوم 
le‏ جانب إغفاءات خفيفة ipo: JS‏ أنام بالمتوسط نحو 


توماس أديسون 


بعض أكثر العقول المبدعة التي نعرفها هي لأشخاص ينامون قليلاً جداً. 


يبآ 
ربع 


هناك بعض الحقيقة المثيرة للسخرية في Ol‏ الرجل الذي ابتكر المصباح 
الكهربائي» SU sl pilose‏ کان يولي sl‏ افتماما Jus‏ كان 
لإبداعه أثر في عادات النوم أكبر من أي شيء آخر تقريباً. فهو سمح لنا 
بإهمال النمط العادي للنهار والليل في ما يتعلق بالضوء. 


الأشخاص الذين ينامون مدداً قصيرة جداً 
كان الفنان سلفادور دالي slime‏ جداً من clad‏ الوقت نائماً فابتكر طريقة 
ليبقى مستيقظاً. كان يذهب إلى النوم حاملاً ملعقة في يده, يبقيها متدلية 


‚wind بقلت‎ git, A ARO 
:6ا الو هة‎ panes وويما‎ abs a ss الفح‎ laa esas 
السريالية كالحلم لرسوماته.‎ 


النوم هو الأخوية الأكثر she‏ في العالم» مع Jail‏ المستحقات 
وأغلظ التقاليد. 


E‏ تانوكورف 


نمه x)‏ تحلم... 
بالعموم, مع Ws‏ لا يناسب حرمان النوم العقل المبدع, فكلما نمنا نوماً 
أفضل, كنا أكثر إبداعاً كما نرغب أن نكون. فحل المشكلات, الذي هو ميزة 
الإبداع: Wle‏ ما a‏ خلال دورة النوم ذات الموجة البطيئة: النوم العميق 
Gases‏ فى ASA‏ الأوالى من النوم توة خركة E RA‏ 
الذي نحلم Silly JAS‏ يؤمّن أيضاً فرصاً إبداعية. 

جاء بول مكارتني بأغنية yesterday‏ بعد أن حلم بلحنهاء بينما sh‏ جاك 
کو لاهن جلما asia sli ar pesa‏ 
روبرت ستيفنسون بحبكة رواية دكتور جيكل ومستر aula‏ خلال حلم. 
كذلك ales‏ ماري شيلي في رواية فرانكشتاين. وكتب صموئيل تايلور 
كولريدج قصيدته الملحمية ”قبلاي “ob‏ بعد حلم LS)‏ يبدو بمساعدة 
الأفيون), والجدول الدوري poli!‏ وضعه الكيميائي الروسي ديمتري 
sd eS | SUIS 6 al ball Glo ass jul‏ 
حلم الفكرة Gill‏ سمحت له بإثبات نظريته حول الانتقال الكيميائي 
للاندفاعات العصبية: التي جعلته يربح ”جائزة نوبل للطب“ عام 1936. 

لكن i>‏ ومع أن معظم الدراسات حول الإبداع والنوم أظهرت أهمية 
النوم في تسهيل سلوك الفراسة والتفكير roll‏ ورغم أن هناك las‏ من 
الفرضيات حول الوظيفة الإبداعية للأحلام. فهناك بعض الدعم لنظرية الأرق 
الإبداعي التي يرتبط فيها الإبداع بصورة ملحوظة مع النوم المضطرب. 


غير أن النوم هو طليعة الإبداع لمعظمناء وذلك لسبب بسيط هو أن الدماغ 
يعمل أفضل عندما يرتاح جيداً. 


الإنسان عبقري عندما يكون نائماً. 
أكيرا كوروساوا 


النوم جيداً! 


لن 1385 وقتك: حتى 9385 نفسك. 
ما لم تقدّر وقتك, cals‏ لن تفعل شيئاً حيال ذلك. إم. سكوت 
بيك 


إذا كان هدفك أن تنام ue‏ أو أفضل, أو حتى أن تنام فقط, فالخطوة 
الأولى أن تغرف انك تملك القدرة على التوخه إلى Sag ool‏ العوذة EU‏ 
ذلك إن اخترنا. 

أكثر ما يفتعنا'هن النوم- هو .موقفنا sa‏ وما قد أصبحنا 'مغتادذين إياة: 
lus‏ أن تغير ls tuble‏ أن عنام el‏ هذا e‏ 


النهاية. 


ll OPER an‏ المترلي: a‏ جلا اللارى 
us‏ 1863 قم A sa al‏ 
المنفعل: ”عندما تستيقظ |i‏ انهض من السرير. اغمس قطعة من 
القماش في sll‏ ضعها حول معصميك, ثم لف القسم الجاف فوق هذا 
ad‏ ينتج هذا اترا هركا lll‏ 
وت توما هانتا: مغللا roll alo sehe ¿sto nz]‏ 
de‏ جربه”. 

نحن اليوم, بخلاف الماضيء نفهم النوم اكثر بكثير. كيف يعمل وما الذي 
يمكن olas alo as al alo‏ غالما جديا بالكامل فن 
النوم المريح المنعش بين يديك. والباقي عائد لك. 

فلن [E Ju‏ الحل الصحيح. 


راحة أفضل في الليل 


الشخير/ اضطراب ألم الرقبة: حافظ على رقبتك في وضع كلد كلم علي جني إذا كنت تنام حلى 

we 5 :‏ قنك dae‏ للداخل باستخدا ضع وسادة بين ركبتيك sólidas‏ إمنع الضغط 

RR a TEE ee a النوم المعيق: نم على‎ 

جنبك. بدلا من ظهرك. وسادة ئاعمة واحدة فقط فوق كتفيك بحيث ربح وار هما إلى ME wel‏ 
AAA‏ بوضع وسادة تحت 


لتتجنب ule‏ يكون الرأس مدعوما بينما تحافظ على منع 
والائسجة الأخرى 


A ما يعبق‎ vel yt 


3 \ \ أوضاع التو يبدأ 7 من iN‏ 

QS A‏ النوم ليلا على ast‏ الجائبين؛ بينما 

ألم الكتف: تم على الجانب المعاكن وضع قربك << خموضنة المعدة: ارقع طرف A‏ أخطية تقيلة جدا أو بنام 617 من الناس على الظهر 
y = ag = a:‏ 4 كن AUR‏ 
ادة عند مستوى ارتفاع الصدرء لتتمكن من تني ‏ السرير من جهة الرأس بوضع is‏ الذي يمكن أن بهبج ee‏ 
ذراعك عليها ومنع الضغط عن كنفك الذي ly‏ دعامات تحته: لتمنع محتويات مشكلات متل الثهاب اللقاقة الأخمصية. بالعموم بين هذه الأوضاع خلال 


PREPARE IAEA 


استطعت. الاتستفاذة من المقدار الكبير ss‏ الاهتمام والعمل. dis al‏ 
موضوع النوم حالياً, لاختيار عدد من الأفكار التي شكلت أساساً لهذا الكتاب. 
seus‏ القضل الىئ عمل all‏ من dale‏ النوم. والياخين: وبخاصة 
البروفيسور جيم هورن والبروفيسور ريتشارد وايزمان. 

ele‏ تاشرتي كيت Ve‏ بتماعدة: Bub‏ من JEW‏ 20 3 .هذا 
الكتاب: الأكثر فتعة. بين كل ill lios‏ فموهتهماء. وموهية. المصممة 
جوليا sl go‏ كانت لها دور كبير في هذا العمل. 

sl‏ الشكر لطفليٌ جوش وروبي اللذين علمانني عن النوم وفقدانه أكثر 
فما alas‏ أعرقه في السانة ' 


هذا الكتاب Ju‏ لمتعتك الشخصية فقط. لا يمكن إعادة بيعه أو إعطاؤه لأشخاص آخرين. إذا كنت 


OR‏ بمشاركه هذا الكناب مع شخص ag‏ فالرجاء شراء le] as‏ لكل ers‏ وإذا كنت تقرأ 
هذا الكتاب ولم تشترة أو ]13 لم suit‏ لاستخدامك posi!‏ فالرجاء شراء تسختك الخاظة: شكرا 
لك لاحترامك عمل المؤلّف الشاق. 
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تابعونا على 


| PRA ج‎ pelle’ EN ae ao rere Se a a © TEN tr اا‎ 


حول الكتاب 


نبذة 

Spoil يفتعك من‎ sll Lo 

يضعب Lbs!‏ أن caes‏ ما الذي des‏ من النوم sill‏ لكن Ail Stadt‏ 
خالما تبدا قهن vag) aula?‏ سيكون هتاك gt SI‏ مما sedas ds‏ 

يركز هذا cle: wil‏ الساعات. الأريع sb ls‏ 
ما نفعله خلال استيقاظنا في نومنا SW‏ 

alos Jola,‏ وسهلة. ستكون إمكانات الحصول على ليلة سعيدة في 
Ji‏ يدك a lo ceo di‏ غرضية أم avale‏ 


عن المؤلف 
هاربيت جريفي صحافية وكاتبة بريطانية لها كتب عدة في موضوع الصحة. 
تكتب نشرات إذاعية منتظمة عن الصحة والقضايا المتعلقة بها. 


el SS اع‎ TI A يجحي‎ FS | 
تامور‎ LAIA MEA ACA IA AO A 
7 


